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He sido feliz haciendo un libro para los que 
necesitan alimentarse bien y, como “de la 
panza viene la danza”, deseo que seáis 
felices también cocinando con estos guisos 
llenos de alegría y sencillez. 


Angelita Alfaro 


Creo que conozco a Angelita de toda la vida porque cuando la conocí por 
primera vez me dio esa impresión, y unas alpargatas bordadas. 


Angelita no puede parar quieta y tampoco puede callar. 


Tiene tiempo para hacer de todo y todo lo hace bien porque todo lo hace 
con pasión y con cariño. Encima, un día 


le cunde como a mí una semana. 


Angelita me llamó un día para ilustrar este libro, y desde que dije que sí he 
engordado unos 8 kilos, ya que no he parado de recibir irrechazables 
regalos culinarios con su firma. 


Firma de artista y de cocinera con mayúsculas. 


Este libro no engorda, es un chollo. Da pautas sencillas, ideas mágicas y 
consejos inteligentes para que tipos alejados de las cocinas, como yo, 
lleguemos a quererlas y a descubrir que no todos los fogones queman, 
muerden o encadenan. 


En este libro Angelita te recuerda -te descubre con sus recetas-que no sólo 
tienes una butaca y una televisión en casa. 


Que la cocina puede ser un espacio de ocio y placer, incluso para un vago, 
un estudiante sin recursos, una soltera sin tiempo, un separado resentido o 
una viuda triste. Y, por supuesto, es igual de válido para una pareja, un 
trío, una comuna o una familia. 


Ilustrarlo me ha resultado fácil y entretenido porque el libro es, 
precisamente, fácil y entretenido. Espero haber estado a la altura ya que 
Angelita es mucha Angelita y en cada proyecto lo da todo. 


Lo vais a comprobar página a página. 
Que disfrutéis. 


Mikel Urmeneta 


CONSEJOS Y TRUCOS 


ACEITE. Las patatas fritas, los fritos, la tortilla de patatas, etcétera, se 
hacen siempre con abundante aceite. Este aceite, después de colarlo 
en una grasera (vasija para guardar aceite), se puede reservar para 
utilizarlo un par de veces más. 


AJO. Para quitar el sabor y el olor del ajo en los dedos y en el 
cuchillo, se pasan ambos por un chorro de agua fría sin frotar. 


AZAFRÁN. Cuando se utilizan hebras de azafrán, se tuestan antes un 
poco en la sartén o se estrujan con las yemas de los dedos, con el 
objeto de que suelten más color y sabor. 


CARAMELO. El caramelo se prepara calentando azúcar con un 
poquito de agua; cuando se funde y toma color, ya está listo. Para 


quitar el caramelo pegado de un cazo, se pone al fuego con agua y 
sólo con eso se va. 


CEBOLLA. ¿Que no tenemos cebolla fresca o dulce para las ensaladas? 
Podemos utilizar la cebolla de guisar, pero siempre que un par de 
horas antes la pongamos a remojo en agua muy fría con unas gotas de 
vinagre. 


DIABÉTICOS. Cuando preparemos un postre para unos amigos que 
padezcan diabetes, pondremos fructosa como edulcorante en vez de 
azúcar. 


HUEVOS. Se ponen a cocer en agua fría con un chorrito de vinagre; 
cuando han hervido 10 minutos, ya están duros. Si queremos sacarlos 
con la yema blanda, debemos cocerlos durante 5 minutos y después 
pasarlos por agua fría. Si un huevo cocido nos sale verdoso alrededor 
de la yema, nos hemos pasado en la cocción, y conviene echarle unas 
gotas de limón. 


JAMÓN. Si tenemos un trozo de hueso de jamón -de ese que nos 
mandan del pueblo-, se corta en trozos de unos 4 centímetros, se les 
da un hervor y cuando estén fríos, se envuelven individualmente. De 
este modo, ya están listos para preparar una sopa de cocido o unas 
legumbres contundentes. 


LECHE Y NATA. Siempre que se utilicen estos ingredientes en una 
salsa, se debe poner mantequilla en lugar de aceite, para que así ligue 
bien. 


LEVADURA. Si se quiere disponer de levadura en cualquier momento, 
se puede dividir en porciones la pastilla que se vende en las 
panaderías y congelarlas individualmente. Al congelar la levadura, 
pierde unos 10 gramos, por lo que si necesitamos 30 gramos, 
habremos de poner 40 de la levadura congelada. 


MOLDES. Para no se peguen los moldes de cristal, se mojan con agua 
fría y se meten al congelador antes de echar el batido, flan o lo que se 
vaya a preparar. 


PESCADO. No se deben desechar la cabeza y las espinas de los 
pescados que nos limpian en la pescadería. Si se congelan, se pueden 
utilizar más adelante para preparar un caldo corto de pescado o fumet, 
una sopa o una paella. 


QUEMADURAS. El mejor remedio cuando nos salta aceite mientras 
cocinamos es el aloe vera. Si no se tiene a mano, se puede cortar una 


patata por la mitad y frotar bien la quemadura con ella hasta que se 
note alivio. 


VERDURAS. Con varias hojas de verdura picadas -no importa que 
estén verdes mientras estén sanas-, una patata y una zanahoria se 
puede preparar una crema de verduras estupenda sin ningún gasto. 


VINO. Cuanto más fuerte sea el vino que se echa a un guiso, más 
cuidado hay que tener con su reducción. Si tiene muchos grados, 
conviene añadir zanahoria o puerro para suavizarlo. 


VINO BLANCO. Si no tenemos vino blanco, se calientan en un cazo 
una tacita de vinagre blanco, un chorrito de agua y dos terrones de 
azúcar. Cuando rompe a hervir, ya está listo el sustituto del vino. 


LO QUE NO DEBE FALTAR ... EN LA COCINA 
Batería y menaje 

2 cazuelas 

2 ollas 

2 paños de algodón 

6 cubiertos completos 

6 cuchillos chuleteros 

Abridor de ostras 

Aguja y dedal para coser los rellenos 
Bolsas para congelación 

Cacillo 

Cafetera y un juego de café 

Cazo 

Colador 

Cucharón 


Cuchillo grande 


Cuchillo patatero 
Chino 
Ensaladera 


Escurre verduras 


Espumadera 


Etiquetas 
Exprimidor 


Fuente ovalada 


Hilo para atar 
Mandolina 
Olla exprés 


Paella (paellera) 


Papel de aluminio 

Papel film transparente 

Papel para hornear 

Pelapatatas 

Pinzas (tenazas) para dar vuelta a las frituras 


Pinzas para sacar los cañones de las aves y las plumas difíciles, 
también para extraer las espinas del pescado 


Rallador 

Sacabolas 

Sacacorchos 

Sartén de 20 cm de diámetro 

Sartén de 26 cm de diámetro 

Sartén para plancha 

Tabla de madera 

Tarros de cristal para las legumbres 
Tarros para el café 

Tarros para las sobras de salsas y cubitos de caldo 
Despensa 

Aceite de girasol para frituras 
Aceite de oliva 

Aceitunas y pepinillos 

Ajos 

Alubias 

Anchoas en aceite 


Arroz 


Azúcar 

Bonito en aceite 
Cacao 

Canelones 

Cayena 

Cebollas 

Chocolate 

Galletas 

Garbanzos 

Harina 

Jengibre 

Ketchup 

Lasaña 

Latas de espárragos 
Leche condensada 
Leche en cajas 
Lentejas 

Licores 

Mejillones en escabeche 
Miel 

Nuez moscada 
Ñoras (pimientos para salsas) 


Orégano 


Pan rallado 


Perejil 

Pimentón dulce 
Pimienta 

Pimientos en lata 
Pimientos secos 
Queso (el que nos guste) 
Queso tierno de untar 
Queso en sabanitas 
Refrescos 

Romero 

Sacarina 

Sal fina 


Sal gorda 


Salsa de soja y de tomate 
Salsa mayonesa 

Salsa Worcester 

Sémola, sopa de fideos 
Sopa de lluvia 

Tabasco 

Tapioca 

Tomillo 

Verdura en conserva 
Vinagres de Jerez, de vino, de Módena, de manzana 
Vinos 


Zanahorias 


SALSAS 


e 


SALSA BECHAMEL 


CUANDO SE TRATE 
DE CUBRIR 
CANELONES O 
PASTELES DE 
VERDURA, LA 
CANTIDAD DE LECHE 
SERÁ JUSTO EL 
DOBLE QUE LA DE 


ESTA RECETA. 


1/2 1 de leche 

3 cdas soperas de harina 
1 cda de mantequilla 

1 cda de aceite 

Pimienta blanca molida 


Sal 


En una cazuela se pone a derretir el aceite con la mantequilla. Cuando 


la mantequilla se ha deshecho, se añade la harina y se revuelve con 
una cuchara de palo hasta que empape bien la mantequilla. Se echa 
poco a poco la leche, caliente, y se sigue removiendo bien todo, para 
evitar que salgan grumos. Se añade la sal y un poco de pimienta 
molida. Se sigue trabajando durante unos minutos más y se rectifica 
de sal. 


SALSA DE TOMATE 


1 cebolla grande 

4 dientes de ajo 

1 kg de tomates muy maduros 

3 cdas soperas de aceite de oliva 
Sal 


Una pizca de azúcar 


Preparar un sofrito con el aceite, la cebolla cortada en trozos y los ajos 
pelados y picados. Cuando la cebolla esté transparente, añadirle los 
tomates naturales pelados, lavados y cortados en trozos, la sal y medio 
terrón de azúcar para quitar la acidez. Dejar hervir unos 15 minutos a 
fuego medio. Transcurrido este tiempo, se pasa por el pasapurés o 
chino. 


e 


O 


SALSA MAYONESA 

1 huevo 

1 tazón de aceite 

Unas gotas de limón o vinagre 


Sal 


Se pone el huevo en el vaso de la batidora con una pizca de sal y el 
aceite. Se mete la varilla de la batidora hasta el fondo, se dan unos 
golpes lentos y luego, de manera continua, se va subiendo la batidora 
de abajo hacia arriba, para formar una salsa bien densa. Se agrega un 
poquito de limón o vinagre, y se bate otro poco. Rectificar de sal y 
guardar en el frigorífico. 


SI POR TEMAS DE 
SALUD QUEREMOS 
PREPARARLA SIN 
HUEVO, 
EMPLEAREMOS UNA 
TACITA DE LECHE Y 
TRES DE ACEITE, 


SIGUIENDO EL MISMO 


PROCEDIMIENTO. 


dw 


SALSA ROSA 


200 g de mayonesa 

2 cdas de ketchup 

2 cdas de zumo de naranja 
2 cdas de nata 


2 cdas de tomate frito 


Es una receta muy fácil: sobre la mayonesa se echan el resto de los 
ingredientes y se tritura la mezcla unos segundos. Ya está lista la salsa 
rosa, para cubrir pescados al horno o para el cóctel de mariscos. 


SALSA VERDE 


l ajo picado 

1 cda de harina 

1 cda de perejil 

1 vaso de vino blanco 
1 vasito de agua 

4 cdas de aceite 


Sal 


Se pone en una perola el aceite y cuando está caliente, se añaden los 
ajos y el perejil majados en el mortero. Inmediatamente después se 
agrega la harina y se rehoga bien. 


Añadimos la sal correspondiente, el vino y el agua. Dejamos hervir un 
par de minutos y lista. 


e 


O 


SALSA VINAGRETA 

4 cdas de vinagre 

12 cdas de aceite 

1 cucharilla de perejil picado 

1 trocito de pimiento verde 

1 trocito de pimiento rojo 

1 huevo duro picado 

1 cda de cebolleta trinchada menudita 


Una pizca de sal 


Se mezcla todo en un bol, se bate con las varillas durante 1 minuto y 
se guarda en ese mismo recipiente en el frigorífico hasta su 
utilización. 


APERITIVOS 


O 
BOCADITOS DE CHORIZO, HUEVO Y JAMÓN 


4 bollitos de pan redondos, tipo alcachofa 
75 g de chorizo casero picado 

75 g de jamón serrano picado 

4 huevos gordos 

Aceite 

Sal 


4 


Por la parte inferior del bollito hacemos un círculo con un cuchillo 
afilado. Quitamos la tapita de la base y sacamos toda la miga. Se 
mezclan el chorizo y el jamón en un plato y se introduce un puñadito 
en cada panecillo. Cascamos el huevo encima y procedemos a freírlo, 
poniendo el bollo sobre la espumadera en el aceite caliente. Con el 
cucharón se echa aceite sobre el huevo hasta que está cuajada la clara. 
Aparte, freímos las tapitas y las colocamos tapando el huevo. Se 
presentan los bocaditos boca arriba. 


BROCHETAS DE MAGRO DE CERDO Y PIÑA 
600 g de magro de cerdo en dados 

1 piña pequeña también en dados 

1 cogollo de Tudela 

Sal 

Pimienta 

Aceite de oliva virgen 


6 


Se ensartan los trozos de magro y piña intercaladamente en la 
brocheta y cuando están colocados, se salpimentan. Ponemos las 
brochetas en una fuente refractaria de horno, echamos unos hilillos de 
aceite de oliva virgen y las dejamos a fuego muy fuerte durante 10 
minutos. Cuando ha pasado este tiempo, se riegan con el jugo que han 
soltado y se presentan sobre unas hojas de lechuga, lavadas y aliñadas. 


O 
CANAPÉS DE ATÚN 


4 rebanadas de pan de molde 
200 g de atún 

1 bote pequeño de mayonesa 
4 pimientos del piquillo 


4 


Se pica bien el atún y se le añade la mayonesa, mezclando todo bien. 
Tostamos el pan por los dos lados y en uno de los lados ponemos la 
mezcla de atún y mayonesa. Se pican los pimientos muy menuditos y 
se distribuyen por encima, haciendo cenefas o dibujos decorativos. 


CANAPÉS DE CHATKA 


8 palitos de chatka 


4 rebanadas de pan de molde 


8 gambas al vapor 

1 huevo duro 

100 g de bonito en escabeche casero 
4 cdas de salsa de tomate casero 
Mayonesa 


6 


Picar muy fino el huevo —reservando una rodaja para adornar-, las 
gambas y el bonito, echar el tomate encima y revolver bien. Sobre las 
rebanadas de pan extendemos esta mezcla, por encima añadimos la 
chatka picada y mezclada con la salsa mayonesa. 


Se pone sobre todo ello una rodaja de huevo duro para adornar. 


E) 
CROQUETAS DE BACALAO 


1 1 de leche 
1/2 kg de bacalao bien desalado 
1/4 de cebolla 


3 huevos 


6 cucharadas de harina 

1 cucharada colma de mantequilla 
1 ramita de perejil 

Pan rallado 

1 cucharada de aceite 

Sal 


4 


Poner a cocer en una perola el bacalao con muy poquita agua. Antes 
de que comience a hervir, sacar y deshacer muy menudo, añadir el 
perejil picadito y reservar. 


En otra perola aparte ponemos a calentar el aceite y la mantequilla, 
echamos la cebolla muy picada y cuando está estofada, añadimos la 
harina y la rehogamos. A continuación añadimos la leche muy 
caliente, poco a poco, sal y perejil picadito. Cuando está a punto de 
terminar de hacerse la bechamel, se agrega el bacalao desmenuzado 
muy picadito y se rectifica de sal. Dejamos la mezcla en una bandeja 
para que se enfríe. Por último, batimos los huevos, tomamos porciones 
de la pasta resultante y las pasamos por huevo batido y pan rallado. 
Se fríen en abundante aceite muy caliente. Se escurren sobre 
servilletas de papel y se presentan con lechuga picada alrededor. Esta 
receta se puede preparar con merluza, con jamón, huevo duro y 
bonito, etcétera. 


CROQUETAS DE FIN DE MES 


1 1 de leche 


450 g de harina 
65 g de margarina 
Huevo 

Pan rallado 

Sal 


6 


Se pone en una perola, olla o sartén grande la margarina a derretir, 
cuidando de que no se queme. Agregamos la harina de una vez y 
comenzamos a remover con una cuchara de palo, tostándola bien. 
Cuando coge color tostado, se echa poco a poco la leche, que ha de 
estar tibia. Remover bien y seguir agregando leche y removiendo 
hasta llegar al litro aproximadamente. Al final se le echa la sal y se 
prueba para rectificar. Para que la pasta resulte bien hace falta 
trabajarla mucho, o sea, dar muchas vueltas a la masa, de modo que 
quede fina y sabrosa. Es una bechamel que no lleva nada más. 


Cuando la masa se haya enfriado, se forman las croquetas, se pasan 
por huevo batido, pan rallado y se fríen. Están riquísimas, y gustan en 
especial a los niños. 


CROQUETAS DE PECHUGA Y JAMÓN 
1 1 de leche 


6 cdas de harina 


50 g de mantequilla 

3 pechugas de pollo 
100 g de jamón serrano 
1 huevo 

Pan rallado 

Aceite 

Sal 


4 


Se pican las pechugas, previamente hervidas durante 5 minutos, y se 
corta el jamón en trozos diminutos. En un cazo grande ponemos un 
chorrito de aceite (para que no se queme la mantequilla) y la 
mantequilla a calentar y procedemos a preparar la bechamel ( ver 
receta de salsa bechamel). Cuando está terminada, se añaden el pollo y 
el jamón, se trabaja muy bien para que tome sabor y se rectifica de 
sal. Se echa sobre una fuente y se deja enfriar. Formamos las 
croquetas con el huevo y el pan rallado y las freímos igual que las de 
bacalao. Son muy ricas como aperitivo o ración. 


O 
CROQUETAS DE ROPA VIEJA 


1 1 de salsa bechamel 

(ver receta de salsa bechamel) 
Los restos de un cocido compuesto por: 
una pechuga de gallina, 
zancarrón de ternera, 

un trozo de jamón serrano 

y un trozo de chorizo casero 
Aceite 

Huevo 

Pan rallado 

Sal 


6 


Picamos bien los restos del cocido (ropa vieja), los echamos a la 
bechamel muy caliente y volcamos la mezcla en una bandeja para que 
se enfríe. Cuando la pasta está bien fría, se toman porciones y se 
procede a elaborarlas como el resto de las croquetas, pasándolas por 
huevo y pan rallado. Se fríen en abundante aceite muy caliente y se 
escurren sobre servilletas de papel. 


EMPANADILLAS DE BONITO 


1 paquete de obleas de empanadillas 
250 g de bonito en escabeche 

6 cdas de tomate frito 

1 cebolleta 

Aceite de oliva virgen 

Sal 


4 


Ponemos aceite en la sartén y echamos la cebolla menudita para que 
se poche. 


Cuando está blanda se añaden el tomate y el bonito. Con esta mezcla 
rellenamos las empanadillas, doblándolas por la mitad y cerrándolas 
con las puntas del tenedor. Hay que aplastar los bordes bien, 
procurando que no se salga el relleno. Se fríen en abundante aceite 
bien caliente y se escurren sobre servilletas de papel. 


FRITOS DE CALAMAR 


1/2 kg de calamares en aros 
4 cdas de harina 

2 cdas de aceite 

1 cerveza 

Sal 

1 papeleta de gaseosa 


6 


Para elaborar la masa, se ponen en un bol la harina, la gaseosa, el 
aceite y la sal. 


Vamos echando cerveza hasta formar una pasta mientras removemos 
con una cuchara de palo. Resulta una crema tipo papilla. Se deja 
reposar durante media hora. 


Transcurrido este tiempo, se pone aceite en la sartén, y se pasan los 
calamares primero por harina y luego por la pasta. Los freímos en 
abundante aceite de girasol caliente y cuando toman color se sacan 
con las pinzas y se escurren sobre servilletas de papel. Si apetece se 
pueden servir sobre lechuga aliñada. 


O 
LANGOSTINOS RUBÉN 


1/2 kg de langostinos 
150 g de harina 

1 clara de huevo 

1 cucharada de vinagre 
1 dl de agua 

4 


Se pone una cazuela con poca agua y sal al fuego. Cuando comienza a 
hervir se echan los langostinos, dejándolos cocer solamente 1 minuto. 
Pasado este tiempo, se retiran del fuego y cuando se pueden 
manipular se pelan, dejándoles la cola. En un tazón echamos la harina 
y agregamos poco a poco el agua con el vinagre y un poquito de sal. 
Se bate con varillas hasta que quede una crema consistente. Se monta 
la clara a punto de nieve fuerte y se va añadiendo de forma 
envolvente para que quede bien ligada la crema. Ponemos abundante 
aceite en la sartén y cuando toma bastante temperatura, cogemos los 
langostinos de la cola, los pasamos por la pasta y los freímos, 
escurriéndolos después sobre servilletas de papel. 


PINTXO KUKUXUMUSU 
12 alcachofas tiernas 

20 gambas 

10 langostinos 

50 g de jamón serrano 

3 palitos dobles de chatka 
2 chalotas 

2 cdas de harina 


Medio vaso de caldo de cocer la verdura 


1 vaso grande de leche 

1 copa de Pedro Ximénez 

1/2 pastilla de caldo de verduras 
2 cdas de aceite 

cdas rasas de 

mantequilla y sal 

Para la pasta hueca: 

cdas de harina 

1 vaso de cerveza 

Azafrán o colorante 

Pimienta negra molida 

Sal 

O 

Para adornarlo: 

200 g de gulas del Norte 

2 cdas de aceite de oliva virgen 
2 dientes de ajo 

Guindilla, si gusta 


24 u 


SE LO DEDICO CON 
CARIÑO A TODO 
EL EQUIPO DE 


KUKUXUMUSU. 


Se limpian las alcachofas, se echan en agua hirviendo con sal y se 
cuecen 10 minutos a fuego vivo. Pasado este tiempo, las escurrimos 
sobre un paño de cocina, las cortamos en mitades y reservamos, 
guardando medio vaso del caldo de cocción. En la sartén ponemos el 
aceite y la mantequilla a calentar, se añaden las chalotas picaditas y se 
pochan a fuego muy lento. Cuando están transparentes añadimos el 
jamón y el marisco picadito, rehogamos y echamos el vino, rehogando 
otro poquito. Se agregan entonces la harina, la media pastilla de 
caldo, la leche y el caldo. Trabajamos generosamente este velouté 
semi-bechamel a fuego medio y rellenamos las medias alcachofas con 
esta farsa, poniéndoles un copete para que parezcan una alcachofa 
entera. Para preparar la pasta, echamos en un bol harina, sal, un poco 
de azafrán machacado en el mortero y pimienta negra molida, y 
vamos agregando cerveza hasta formar una pasta como una papilla 
gordita, que dejaremos reposar unos minutos. En una sartén honda 
ponemos a calentar bastante aceite. Cuando toma temperatura, se 
pasan las alcachofas por la pasta, se fríen a fuego medio para que se 
hagan por dentro y se escurren sobre servilletas de papel. 


Para la presentación, ponemos muy poco aceite en la sartén, añadimos 
los ajos laminados y cuando toman color echamos dos aritos de 
cayena. Agregamos las gulas, les damos cuatro vueltas, siempre con 
cuchara de palo, y presentamos los pintxos con un montoncito de 
gulas encima. 


PULGUITAS DE AJOARRIERO 
1 plato de ajoarriero del día anterior 


(ver receta de ajoarriero) 


8 panecitos pequeños llamados pulguitas 
Aceite de oliva suave 


4 


Con el cuchillo se hace una abertura a los panecitos por la parte 
inferior, levantando una tapita. Por esa abertura se saca con el dedo 
índice toda la miga. Se rellena la pulguita de ajoarriero, que estará 
seco, se cierra la tapa del pan y se coloca sobre una espumadera. Se 
pone abundante aceite en la sartén a calentar, se introduce la 
espumadera con la pulguita encima y con un cucharón le vamos 
echando aceite caliente por encima hasta que adquiera un bonito color 
avellana. Se escurre sobre servilletas de papel. 


ESTE ES UN 
ENTRANTE, 
APERITIVO O 
MERIENDA 


DELICIOSO. 


E) 
TIGRES 


1 kg de mejillones 

3 cdas de harina 

1 cda de mantequilla 
1/21 de leche 

1 vaso de salsa casera de tomate 
1 cebolla 

Unas gotas de tabasco 
1 huevo 

Pan rallado 

Aceite 

Sal 


6 


Se lavan bien los mejillones quitándoles esa especie de estopa que 
tienen en la cáscara y se cuecen al vapor durante 5 minutos con un 
chorrito de agua. Pasado este tiempo, se sacan los mejillones de sus 
cáscaras y se pican muy menudos. Preparamos una salsa bechamel ( 
ver receta de salsa bechamel) y la reservamos. En una sartén se ponen 
aceite, mantequilla y la cebolla muy picadita a estofar. Después 
echamos los mejillones picados, el tomate y el tabasco. Se recuece un 
poco y se sazona con sal. Se pone una cucharilla de esta mezcla en 
cada cáscara, que ha de estar bien limpia. Con la salsa bechamel se 
acaba de rellenar el mejillón hasta el borde. Cuando estén fríos se 
pasan por huevo batido y pan rallado. Los freímos en abundante aceite 
bien caliente. Se escurren sobre servilletas de papel. 


TOMATES RELLENOS 


1 kg de tomates pequeños maduros y tersos 
50 g de mantequilla en pomada 

50 g de queso de untar tipo suave 

200 g de atún en escabeche 

50 g de salmón ahumado 

1 latita de anchoas en aceite 


6 


Cortamos la parte superior de los tomates después de lavarlos. Con 
una cucharilla o sacabolas se quita casi toda la pulpa y se sazona cada 
tomate con un pelín de sal y otro de pimienta negra molida. En un bol 
mezclamos el queso, la mantequilla y la pulpa de los tomates, más un 
poquito de sal, hasta que quede una pasta densa. A esta crema se le 
añaden el atún y el salmón muy picados, rellenando los tomates con 
esta farsa; se dejan planos, es decir, sin copete. Con las anchoíllas se 
forman unas tiritas, que se colocan en forma de aspa sobre el relleno 
de los tomates. Se sirven con el gorrito puesto. 


ENSALADAS 


ENSALADA CHARO 


1 lechuga 

1 manzana roja 

8 nueces 

1 tomate maduro 

1 cebolleta 

100 g de queso Gruyére en dados 

2 cucharadas de vinagre de Módena 

6 cucharadas de aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Lavar la lechuga generosamente, escurrirla bien y picarla un poco 
menuda, poniéndola de base en la fuente donde se va a presentar. 
Mondar y trocear el tomate, la cebolleta, las nueces y la manzana, y 
colocar sobre la lechuga. Por último, repartir bien el queso en dados 
por toda la ensalada. En un bol pequeño batimos el aceite, el vinagre y 
la sal, y con el cacillo de salsear distribuimos muy bien sobre la 
ensalada. 


O 
ENSALADA DE ARROZ 


2 vasos de arroz (de los de agua) 
2 huevos duros 

1 zanahoria cocida 

100 g de aceitunas verdes 

100 g de atún 

1 loncha de salmón ahumado 

4 barritas de cangrejo ruso 

1 diente de ajo 

6 cdas de aceite de oliva virgen 
3 cdas de vinagre Sal 


6 


Se pone abundante agua con sal a hervir y cuando comienza la 
ebullición se echa el arroz. Una vez ha cocido durante 15 minutos, se 
pone en el escurridor y se pasa por agua fría para cortar la cocción. En 
una fuente se pican todos los ingredientes (menos las aceitunas y el 
salmón) muy menuditos. Aparte, en un bol se echan el ajo, seis 


cucharadas de aceite y tres de vinagre; se tritura generosamente y en 
una fuente bonita se mezcla este aliño con todos los ingredientes. Se 
decora la ensalada con las aceitunas y unos taquitos de salmón 
ahumado y se guarda en el frigorífico. Es muy agradable, si hace calor, 
tomarla fresquita. 


ENSALADA DE PASTA 


350 g de lacitos de colores 

2 huevos duros 

1 zanahoria cocida 

100 g de aceitunas verdes 

100 g de atún 

50 g de guisantes 

1 bote de salsa rosa 

1 cucharada de perejil picadito 


4 


Ponemos a hervir 1 litro y 1/2 de agua con sal y un chorrito de aceite. 
Cuando comienza la ebullición se añaden los lacitos de colores y se 
dejan durante 10 minutos. 


Transcurrido este tiempo, se echan en el escurreverduras y se pasan 
por agua fría para cortar la cocción. En una fuente se pican todos los 
ingredientes muy menudos y se juntan con la pasta ya escurrida. Se 
mezcla todo muy bien con la salsa rosa y se sirve la ensalada fresca, 
espolvoreada con perejil picadito. 


E) 
ENSALADA DE PATATA 


6 patatas majas 

3 huevos duros 

1 cogollo de Tudela 

1 cebolla mediana 

6 cdas de aceite de oliva 

3 cdas de vinagre 

Sal 

1 lata de aceitunas rellenas 


6 


Se cuecen las patatas con su piel durante 25 minutos. Pasado este 
tiempo, se dejan enfriar y cuando se pueden manipular, se pelan, se 


cortan en rodajas de 1 centímetro y se disponen sobre una fuente 
bonita. Cortamos la cebolla en plumas y la esparcimos sobre las 
patatas, añadiéndole un poquito de sal para que la patata la tome 
bien. Se lava la lechuga, se corta en juliana y se distribuye sobre la 
cebolla. Los huevos se cortan en gajos y se disponen con gusto sobre lo 
anterior. Hacemos lo mismo con las aceitunas y sazonamos con un 
poquito de sal fina para que penetre por toda la ensalada. Para el 
aliño, ponemos en un tazón seis cucharadas de aceite y tres de 
vinagre, lo batimos bien y lo esparcimos sobre la ensalada. A la hora 
de servir, se escoge el cubierto adecuado y se sacan porciones de abajo 
hacia arriba, de modo que se reparta uniformemente. 


O 
ENSALADA ILUSTRADA 


1 lechuga 

1 tomate maduro y terso 
200 g de bonito 

100 g de aceitunas verdes 
50 g de aceitunas negras 
2 huevos duros 

4 espárragos muy gruesos 
1 cebolleta fresca 


4 cdas de aceite de oliva 


2 cdas de vinagre 
Sal 


4 


Lavamos generosamente la lechuga, la secamos y la ponemos de base 
en una fuente rectangular junto con la cebolleta cortada en juliana. Se 
corta el tomate en rodajas y se dispone de una forma bonita sobre la 
lechuga. Cortamos el bonito en porciones, distribuyéndolas 
alternativamente. Los espárragos se echan por encima a nuestro gusto, 
lo mismo que las aceitunas; por último, se agregan los huevos duros 
cortados en gajos. 


Aparte, en un bol echamos sal, cuatro cucharadas de aceite y dos de 
vinagre de Jerez (o del que dispongamos). Se bate con varillas y con 
un cacillo de salsear se distribuye por toda la ensalada. 


O 

ENSALADILLA RUSA 

1 kg de patatas cocidas 

4 zanahorias hervidas 

250 g de bonito en escabeche 
6 huevos duros 

150 g de guisantes hervidos 

1 bote de mayonesa 

4 espárragos 

2 pimientos del piquillo 

1 bolsa de 100 g de aceitunas verdes 
Aceite 


Vinagre 


Sal 


Se cuecen las patatas, los huevos y las zanahorias por separado. 
Cuando están cocidos se pican y se añaden el bonito en escabeche y 
los guisantes. Se aliña todo con una pizca de sal, un hilillo de aceite y 
unas gotas de vinagre. Se agrega la mayonesa y cuando está todo bien 
mezclado, se pone el conjunto sobre una fuente bonita y se adorna con 
los espárragos, las tiras de pimientos rojos y unas aceitunas. Se guarda 
en la nevera y se sirve fresca. 


Qo 


ESPÁRRAGOS EN VINAGRETA 


16 espárragos de buen calibre 

1 huevo duro 

1 cebolleta muy tierna 

1 cucharilla de perejil picado 

6 cdas de aceite de oliva virgen 

2 cdas de vinagre 

Sal 

1 pimiento del piquillo en trocitos 


4 


Se disponen los espárragos, previamente escurridos, en una fuente 
bonita. En un bol se pica la cebolleta diminuta, se trocea también el 
huevo duro y se une a la cebolla a la vez que el perejil picado y el 
pimiento en trocitos. Agregamos el aceite, el vinagre y la sal, y 
removemos la vinagreta 1 minuto con cuidado. Ayudados del cacillo 
de salsear, la esparcimos justo en el centro de los espárragos, 
formando una bonita franja. 


CREMAS, PURÉS Y SOPAS 


O 

CREMA DE CALABACÍN 

1 kg de calabacines 

3 zanahorias 

2 puerros 

Sal 

Un chorrito de nata líquida 
Queso de untar 


4 


Se pone agua en la olla exprés. Se pelan las zanahorias, se lavan, se 
cortan en tres trozos y se echan a la olla. Se lavan los puerros y se 
agregan, también troceados, al agua. 


Se lavan los calabacines, se cortan los extremos, se parten en varios 
trozos y se añaden al agua. Se echa sal al conjunto y se cierra la olla. 
Se deja 2 o 3 minutos desde que sube la válvula. Una vez pasado este 
tiempo, se escurren las verduras y se reserva el caldo para tomar 
aparte, si gusta. Por último, se trituran las verduras con la batidora, se 
añade un chorrito de nata líquida y un par de cucharaditas de queso 
de untar, o bien dos quesitos de porciones. Se prueba y se rectifica de 
sal. 


SI QUEREMOS 
HACER LA CREMA 
MÁS LIGERA, EN 
VEZ DE QUESITOS 
PONDREMOS UN 


CHORRITO DE 


ACEITE DE OLIVA 


VIRGEN. 


4 


E) 
CREMA DE PESCADO A LO POBRE 


11 y 1/2 de agua 

2 filetes de pescado blanco 
2 puerros 

2 zanahorias 

1 cebolleta 


1 rama de perejil 


1 diente de ajo 

1 huevo duro 

4 cucharadas de aceite de oliva virgen 
Media hojita de laurel 

Sal 


4 


En una cazuela con agua se pone a cocer el pescado con el laurel, el 
perejil y la sal durante 8 minutos. Mientras se hace el pescado, se 
pochan en la sartén con aceite virgen las verduras muy limpias, 
picadas y con un poquito de sal. Cuando están blanditas se añaden al 
pescado, desmenuzado y limpio de espinas, y al caldo en que se ha 
cocido, se retira el laurel y se tritura todo con la batidora. En ese 
momento, se chafa o escacha el huevo duro con el tenedor y se echa a 
la crema. Se deja que hierva un par de minutos y ya está lista para 
comer. 


PURÉ DE GUISANTES 


11 de agua 


3/4 de kg de guisantes (pueden ser congelados) 


1 patata 

1 cebolla 

6 cdas de aceite 

Sal 

Costrones de pan frito 


4 


Se pone el agua a hervir y cuando comienza la ebullición se añaden 
los guisantes, y la patata y la cebolla troceados. Agregamos la sal 
correspondiente. Se hierve hasta que las verduras están tiernas; se 
pasa el conjunto por la batidora o si se prefiere, por el pasapuré. 
Añadimos el aceite en crudo y lo dejamos cocer un par de minutos con 
el puré. A la hora de servir, se incorpora a cada plato un montoncito 
de costrones de pan frito. 


PURÉ DE PATATAS 


11 y 1/2 de agua 


1 kg de patatas de bizcocho (blancas) 


2 zanahorias 

2 puerros 

1/2 tacita de aceite de oliva 
4 dientes de ajo 

Sal 

Costrones de pan frito 


4 


En una olla ponemos a hervir el agua con sal. Cuando empieza el 
hervor, echamos las zanahorias en rodajas, los puerros cortados muy 
pequeños y, a continuación, las patatas troceadas. Una vez cocidas las 
verduras, se pasan por el pasapuré. En una sartén con aceite caliente 
se ponen los ajos a freír, cuando toman color se echan sobre el puré. 
Rectificamos de sal y dejamos hervir durante 5 minutos. Pasado este 
tiempo, se sacan los ajos y se añaden unos cuadraditos de pan frito. Se 
sirve muy caliente. 


SOPA CALIENTAESTÓMAGOS 


11 y 1/2 de agua 


La parte blanca de un puerro 

1 pastilla de caldo de ave 

1 chorro de aceite 

1 taza de sopa de lluvia o fideo fino 
Sal 


4 


Se pone el agua a hervir en una perola con sal. Lavamos y cortamos el 
puerro en trozos y lo echamos al agua junto con la pastilla de caldo y 
un chorrito de aceite. 


Cuando ha hervido unos 5 minutos, se añade la sopa de lluvia y se 
deja otros 10 


minutos. 


LA LLAMO 
CALIENTAESTÓMAGOS 
PORQUE SIN NINGÚN 
GASTO Y CON POCO 
TIEMPO NOS CALIENTA 
EL ESTÓMAGO, SOBRE 


TODO EN INVIERNO. 


SOPA JULIANA 


La parte blanca de un puerro 
100 g de zanahorias 

100 g de espinacas 

100 g de judías verdes 

1 ramita de apio 

1 ramita de acelga 

4 dientes de ajo 

Un poco de tapioca 

Aceite 

Sal 


4 


Ponemos una perola con agua y sal al fuego. Cuando el agua comienza 
a hervir, se echan todas las verduras, previamente lavadas y cortadas 
muy menudas, poco a poco para evitar que se corte el hervor. Dejamos 
al fuego durante 15 minutos. Pasado este tiempo, se añaden la tapioca 
y el aceite, en el que hemos frito previamente los ajos, que se retiran. 
Dejamos que siga hirviendo otros 10 minutos, removiendo 
constantemente con una cuchara de palo. Es un plato ideal para una 


dieta. 


SOPAS DE AJO DE MI MADRE 

11 y 1/2 de agua 

1 o 2 pimientos choriceros, depende del tamaño 
4 dientes de ajo 

1 plato de sopas de pan duro, troceado (de 3 días) 
2 huevos 

Aceite de oliva 

Sal 


4 


Se pone el agua a hervir con el pimiento, los dientes de ajo, el aceite y 
la sal. Cuando ha hervido durante media hora añadimos el pan duro y 
lo dejamos unos 5 minutos más. 


Mientras, se baten bien los huevos y se incorporan a la sopa, apagando 
el fuego a continuación; el huevo cuajará en hilos por el calor. Se deja 
reposar y se toma cuando guste. Es exquisita y para los días de resaca 
sienta fenomenal. 


HUEVOS Y TORTILLAS 


O 
HUEVOS A LOS CINCO MINUTOS 


4 huevos 
Un chorrito de vinagre 
Salsa de tomate 


4 


Se pone agua a hervir en una cazuela con un chorrito de vinagre, para 
que no se abran los huevos, y se añaden los huevos con el cazo uno 
por uno. Se dejan hervir 5 


minutos, contados desde que el agua comienza a hervir; pasado este 


tiempo, ya están cocidos. Acompañados de una salsa de tomate casera 
resultan deliciosos, además de ser un plato fácil y rápido de preparar. 


O 
HUEVOS AL CHUP-CHUP 


4 filetes de cabezada de cerdo de 1 cm de grosor 


4 tiras de longaniza de Caspe (Aragón) 
8 alcachofas frescas 

1/4 de kg de champiñones 

1/4 de kg de espárragos trigueros 

1 cebolla 

1/4 de kg de guisantes 

1 cucharilla de harina 

1 vaso de caldo vegetal 

2 dientes de ajo 


4 huevos gordos 


tomillo 
Aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Se trocea la cabezada en cuadraditos, se fríe lo justo y se echa a una 
cazuela. En ese mismo aceite se fríe la longaniza en trozos y se junta 
con el cerdo. Las alcachofas se limpian, se parten en seis u ocho trozos 
y se fríen lentamente con los champiñones — limpios y cortados en 
trozos—, los trigueros ya limpios y los guisantes. Cuanta más variedad 
de verduras se incluya, más rico resultará el guiso. Cuando están 
listas, se agregan a la cazuela del cerdo y la longaniza. En el mismo 
aceite de las verduras se pochan la cebolla muy picadita y los ajos, con 
una pizquita de tomillo. Cuando la cebolla está blandita, agregamos la 
harina, la rehogamos y añadimos el vaso de caldo de verdura. 
Echamos esto sobre la cazuela donde tenemos reservadas las frituras 


anteriores y la acercamos al fuego. Cuando el guiso comienza a hacer 
chup-chup, se hacen unos huecos, donde se escalfan los huevos. Una 
vez están cuajadas las claras, se sirve inmediatamente. 


ESTE GUISO ME 
LO ENSEÑÓ EL 
TORTILLAS, UN 
COCINERO 
FAMOSO DE 
CASPE, MARIDO 


DE LA PASCUALA. 


O 
HUEVOS CON ESPÁRRAGOS EN NIDO 


1 kg de espárragos 

4 huevos 

1 cucharadita de harina 

50 g de jamón serrano en dados 


2 dientes de ajo 


Perejil picado 

Aceite de oliva 

Sal 

Un poquito de azúcar 


4 


Limpiamos los espárragos y los hervimos con un poquito de sal y un 
pelín de azúcar durante 10 minutos. Cuando están tiernos se cortan en 
trocitos de unos 5 centímetros aproximadamente. Reservamos un vaso 
del caldo de cocerlos. En una tartera se ponen los trocitos de 
espárragos, montadas las esquinas unas sobre otras formando como 
unos nidos. Sobre el hueco echamos el huevo crudo. En una sartén 
ponemos aceite a freír con los ajos. Cuando están dorados se retiran y 
se añaden la harina, el jamón picadito y el vaso de caldo de cocer los 
espárragos. Se sazona de sal y se echa sobre los espárragos y los 
huevos, dejándolos cocer durante unos 5 minutos a fuego lento. Se 
presentan con perejil picado por encima. 


HUEVOS CON JAMÓN Y TOMATE 
4 huevos 


4 lonchas de jamón serrano de 100 g c/u 


1 vaso de salsa casera de tomate 
Aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Se pone aceite en la sartén y se pasan las lonchas de jamón, vuelta y 
vuelta; en cuanto cambian de color, se sacan a una tartera. En ese 
mismo aceite freímos los huevos con un poquito de sal, procurando 
sacarlos bonitos, y los colocamos sobre la loncha de jamón. Se retira el 
aceite sobrante y se deja sólo un poco; se agrega ahí la salsa de 
tomate, dándole unos hervores. La echamos bien caliente sobre los 
huevos con jamón. 


HUEVOS CON PATATAS FRITAS 
4 huevos 

3 patatas medianas 

Sal 

Aceite 


4 


En una sartén con abundante aceite de girasol muy caliente, freímos 


las patatas, las sacamos a un escurridor y las salamos a nuestro gusto. 
En otra sartén se calienta bien aceite de oliva, se fríen los huevos y se 
les añade sal. Sacamos a los platos y repartimos las patatas fritas. 


EN MADRID HAY UN 
RESTAURANTE 
FAMOSO QUE SE 
LLAMA CASA LUCIO, 
DONDE SIRVEN UNA 
FUENTE DE PATATAS 
FRITAS CON LOS 
HUEVOS FRITOS 
ENCIMA; ES EL 
MAÍTRE QUIEN CON 
DOS TENEDORES 
ROMPE LOS HUEVOS 
SOBRE LAS 
PATATAS. A ESTE 
PLATO SE LE LLAMA 


HUEVOS ROTOS. 


HUEVOS CON PIMIENTOS 


1 lata de pimientos del piquillo 
8 dientes de ajo 

8 huevos 

Aceite de oliva 

Sal 


4 


En una perolica de barro se pone aceite de oliva con los ajitos picados. 
Se acerca al fuego y cuando están rubios, se añaden los piquillos en 
tiritas y sal. Se rehogan bien y se hacen ocho huecos, donde se cascan 
los huevos. Se pone un poco de sal sobre las yemas, se tapa con una 
tapadera y cuando cuajan las claras (unos 3 minutos), se apartan del 
fuego y se sirven así de calenticos. Son riquísimos. 


HUEVOS EN CALDICO 


8 huevos 

4 pimientos choriceros 

1 cucharada rasa de harina 

2 dientes de ajo 

1/2 pastilla de caldo de carne 
Aceite de oliva 

Sal 


4 


Se ponen a cocer en una olla los pimientos cortados en tiras. Cuando 
están cocidos, se escurren y se dejan en una tartera de barro. 
Reservamos medio vaso del caldo de cocción. Seguidamente, doramos 
en una sartén con aceite los dientes de ajo partidos en dos; cuando 
están listos, se retiran. En este aceite ponemos la harina y antes de que 
esta tome color, echamos el aceite sobre los pimientos. Se agrega 
entonces el caldo reservado y media pastilla de caldo de carne. Aquí 
escalfamos los huevos, dejándolos unos 3 


minutos al fuego. Este es un plato muy rico y típico de La Rioja. 


O 
HUEVOS RELLENOS DE ATÚN 


8 huevos 

1 lata de atún de 300 g 

1 tarro chiquito de mayonesa 
1 lechuga aliñada 


4 


Se ponen a cocer los huevos durante 10 minutos. Se dejan enfriar. 
Cuando están fríos, se pelan y se corta en dos cada huevo. Sacamos 
todas las yemas cocidas a un bol excepto una, que reservamos para 
adornar. Escachamos las yemas con un tenedor y luego les añadimos 
la lata de atún y el tarrito de mayonesa, mezclando bien con el 
tenedor y escachando más si fuera necesario. Con una cuchara de 
postre se rellenan los medios huevos y se colocan sobre una fuente o 
plato bonito. Para decorar, distribuimos por encima la yema 
reservada, en virutas, y en los bordes del plato colocamos lechuga 
picadita. Se acompañan de unas bolitas de mayonesa, si gusta. 
También se puede aliñar la lechuga con aceite, vinagre y sal. 


E) 
HUEVOS RELLENOS DE PALITOS DE MAR Y MAYONESA 


8 huevos cocidos 

8 palitos de mar, según tamaño 
1 bote de mayonesa pequeño 
16 aceitunas negras 


4 


Una vez que los huevos están cocidos y fríos, se pelan y se cortan en 
dos mitades, se sacan las yemas y se colocan en una fuente aparente. 
En un bol echamos la mayonesa y agregamos los palitos de mar, que 
hemos picado previamente con las tijeras. Las yemas también se 
pueden mezclar con la mayonesa y los palitos o reservar para caldo o 
sopas. 


Mezclamos bien y ayudados de una cucharilla, rellenamos los huevos 
y ponemos encima las aceitunas negras picaditas. Ya están listos para 
comer. 


HUEVOS TURCOS 


4 huevos 

1/2 1 de salsa bechamel 
2 huevos para empanar 
Pan rallado 

8 obleas 

Aceite 

Sal 

Unas tiras de pan seco 


4 


Freímos los huevos en abundante aceite con sal y les recortamos las 
puntillas (o clara) para darles forma redondeada. En un cazo se tiene 
la bechamel caliente y preparada. Ponemos una oblea (del diámetro 
de un vaso de agua aproximadamente) sobre una fuente o superficie 
plana y le echamos un poco de bechamel, colocamos encima un huevo 
frito y cubrimos con otro poco de bechamel. Por último, se tapa con 
otra oblea. Se dejan enfriar un rato. Un poco antes de tomarlos, se 
pasan por huevo batido y pan rallado. Se fríen en abundante aceite 
muy caliente y ya están listos para comer. Se acompañan con tiras de 
pan seco frito. 


E) 
TORTILLA DE ANCHOAS 


8 huevos 

1/2 kg de anchoas 
2 dientes de ajo 
Sal 

Aceite 


4 


Se baten los huevos en un bol y se reservan. Una vez limpias las 
anchoas -se quitan la cabeza y las espinas—-, ponemos a calentar un 
poquito de aceite en una sartén y le añadimos un par de dientes de ajo 
laminados. Cuando toman color se agregan las anchoas, se dan unas 
vueltas y se sacan, escurriéndolas con cuidado. Las echamos al bol con 
los huevos, mezclamos y en otra sartén ponemos unas gotas de aceite 
a calentar. 


Cuando esté bastante caliente se añade la mezcla. Dejamos cuajar por 
un lado, le damos la vuelta con una tapa y cuajamos por el otro lado. 


TORTILLA DE BACALAO 


1/2 kg de bacalao, desalao y desespinao 
1 cebolla muy grande 

4 pimientos verdes 

8 huevos 

Aceite de oliva virgen 

Sal 


4 


El bacalao lo tendremos ya desalao y desespinao, cortado en trozos 
pequeños. Se pone aceite en una sartén y se añaden la cebolla y los 
pimientos verdes cortados en juliana, con un poquito de sal. Una vez 
pochadas las verduras, se incorpora el bacalao, rehogándolo durante 5 
minutos. En ese momento juntamos todo con los huevos batidos y lo 
volvemos a echar en la sartén cuando el aceite, sólo unas gotas, esté 
muy caliente. 


Se cuaja 3 minutos y se le da la vuelta, cuajándolo también por el otro 
lado y procurando que la tortilla quede jugosa. 


TORTILLA DE CHAMPIÑONES 


8 huevos 

350 g de champiñones 
Aceite 

Sal 


4 


Se baten los huevos en un bol y se reservan. Lavamos muy bien los 
champiñones, los secamos con un paño y cortamos en láminas. Se 
echa un poco de aceite en una sartén. 


Cuando esté bien caliente, echamos los champiñones y los salteamos 
durante unos minutos, añadiéndoles un poco de sal y dejándolos 
recocer hasta que queden totalmente secos. Una vez que estén 
blanditos, se mezclan con el huevo batido. En otra sartén se pone un 
poquito de aceite a calentar y se vierte la mezcla. Cuajamos por un 
lado, damos la vuelta y dejamos cuajar por el otro. Voila!! Lista para 
comer. 


TORTILLA DE ESPÁRRAGOS 

8 huevos 

1 bote de 1/2 kg de puntas de espárragos 
Sal 

Aceite 


4 


Batimos los huevos en un bol, añadimos una pizca de sal y 
reservamos. Se pone un poco de aceite en una sartén al fuego y 
mientras se calienta, se escurren bien las puntas de espárragos, se 
trocean si son muy grandes y se mezclan con los huevos. Echamos la 
mezcla a la sartén, dejamos que se haga por un lado y luego, dándole 
la vuelta, esperamos a que se cuaje por el otro. 


ESTA TORTILLA SE 
PUEDE PREPARAR 
TAMBIÉN CON 
ESPÁRRAGOS FRESCOS, 
SI ES LA TEMPORADA. 
ANTES DE JUNTARLOS 
CON EL HUEVO, SE 


ECHAN EN UNA SARTÉN 


CON UN POCO DE ACEITE 


Y UN DIENTE DE AJO 


PICADITO Y SE SALTEAN 


LENTAMENTE DURANTE 


5 MINUTOS. 


O 
TORTILLA DE GAMBAS 


8 huevos 

Aceite 

250 g de gambas 
Sal 


4 


En una sartén se pone un chorrito de aceite a calentar mientras se 
pelan las gambas. 


Las echamos a la sartén, añadimos una pizca de sal y las salteamos 
durante unos minutos. En un bol se baten los huevos, a los que se 
agregan las gambas. En otra sartén, o en la misma ya limpia, echamos 
unas gotas de aceite. Cuando esté caliente añadimos los huevos con las 


gambas y dejamos que se cuaje, después le damos la vuelta para que 
se cuaje por el otro lado y cuando esté a nuestro gusto, se retira la 
tortilla del fuego. Ya está lista para tomar. 


TORTILLA DE JAMÓN SERRANO 

2 huevos 

1 loncha de jamón serrano en dados 
Aceite 


4 


Ponemos un poquito de aceite a calentar en una sartén, echamos el 
jamón serrano cortado en dados o muy menuditamente y le damos 
unas vueltas. Se saca con una espumadera y se añade a los huevos, 
previamente batidos. Mezclamos bien y en la misma sartén, con unas 
gotas de aceite limpio (o del usado para el jamón, si se prefiere), 
echamos todo. Se deja cuajar mientras se dobla la tortilla hasta darle 
la vuelta para que tome una forma aparente. 


TORTILLA DE PATATA 
800 g de patatas 

1 cebolla 

6 huevos 

Aceite de girasol 

Sal 


4 


Se pelan las patatas y la cebolla, y se cortan ambas en láminas finas. 
Se echa la sal correspondiente y se fríen en abundante aceite, 
removiendo con cuchara de palo; se dejan a fuego medio hasta que 
están más recocidas que crujientes. Conseguido esto, se baten los 
huevos en un bol. Se escurren muy bien las patatas con la cebolla, se 
juntan con los huevos batidos y se ponen en la sartén unas gotas de 
aceite limpio de oliva. Se vierte la mezcla y se deja unos minutos, 
hasta que vemos que los bordes cambian de color. Entonces se da la 
vuelta con una tapadera grande y se deja hasta que cuaja bien el 
huevo. 


O 
TORTILLA FEA DE ROPA VIEJA 


6 huevos 

1 plato de ropa vieja (carnes del cocido) 
1 cebolleta 

1 diente de ajo 

Sal 

Aceite 


4 


Se pone aceite en la sartén y se pochan la cebolleta y el ajo muy 
picaditos a fuego lento. Añadimos la ropa vieja (carne del cocido) en 
cachos rústicos, le damos unas vueltas y agregamos los huevos con sal, 
cuajándolos a lo loco para que quede abultada; por eso es fea pero 
riquísima. 


TORTILLA FRANCESA 


8 huevos 

2 cucharadas de leche entera 
Sal fina 

Aceite 


4 


Se baten los huevos muy bien, se añaden la leche (o un poquito de 
nata) y la sal. Se pone un poco de aceite en la sartén y cuando esté 
muy caliente, se echan los huevos batidos y se va redondeando, 
procurando dejarla de una forma presentable. Con el fin de obtener 
raciones individuales, se pueden preparar cuatro tortillas, de dos 
huevos cada una. 


TORTILLA RELLENA CON BECHAMEL 
8 huevos 

2 vasos de salsa bechamel 

2 vasos de salsa casera de tomate 
Aceite de oliva virgen 

Sal 


4 


Se baten dos huevos y se les echa su sal correspondiente. Se pone una 
sartén de unos 22 centímetros en el fuego con unas gotas de aceite. 
Cuando está muy caliente, se echan los dos huevos batidos, como para 
una tortilla francesa; se les da la vuelta enseguida, cuajándolos como 
si fuera una crepe, así hasta formar las cuatro tortillas que se colocan, 
bien extendidas, en una fuente refractaria. Se vierte medio vaso de 
bechamel en cada medio disco de tortilla, se tapa con el otro medio 
disco, doblando la crepe, y se vierte la salsa de tomate por encima, de 
modo que cubra toda la tortilla. En el momento de tomarla, se 
introduce en el horno precalentado y se deja 5 minutos. Resulta un 
primer plato o entrante exquisito. 


PASTAS Y PIZZAS 


CANELONES JOSÉ MIGUEL 


1 paquete de canelones (20 unidades) 
300 g de bonito en escabeche 

1 bote de salsa casera de tomate 

1 1 de bechamel clarita 

1 diente de ajo 

Mantequilla 

Aceite de oliva 

Sal 


4 


Se ponen 2 litros de agua con sal y un chorrito de aceite a hervir. 
Cuando comienza la ebullición, introducimos los canelones de uno en 
uno para que no se peguen. Se cuecen 10 minutos, se pasan por agua 
fría y se extienden sobre un paño limpio para dejar que se sequen 
bien. Ponemos aceite en una sartén con un diente de ajo, cuando está 
dorado se retira y se añade medio bote de salsa casera de tomate y el 
bonito desmenuzado. Con esta farsa rellenamos los canelones, 
poniendo una cucharada sobre cada uno y enrollándolos. Se cubre el 
fondo de una fuente refractaria con una capa de bechamel y unas 
gotitas de tomate, se colocan los canelones uno detrás de otro y con la 
bechamel sobrante se tapan totalmente. Decoramos con el resto de 
tomate, ponemos una bolita de mantequilla en cada esquina y 
gratinamos a fuego fuerte durante 10 


minutos. 


E) 
EMPANADA GALLEGA 


1/2 kg de harina de panadería 

30 g de levadura prensada de panadería 
1/2 kg de cebollas 

1 taza de aceite 

1 taza de vino tinto 

1/2 kg de bonito en aceite 

1 cucharada de pimentón 

1 yema de huevo 

Sal 


4 


Se pone en un bol la harina en forma de volcán. El aceite y el vino se 
calientan juntos un poco y se echan en el centro de la harina a la vez 
que la levadura, que se deshace con los dedos. Se agrega media 
cucharilla de sal marina y se amasa generosamente, como si de un pan 
se tratara. Se deja reposar un mínimo de 1 hora, envuelta en un paño. 
Pasado este tiempo, se estira la masa con el rodillo y se sacan dos 
láminas del mismo tamaño. 


En la sartén se pone aceite y se pochan las cebollas muy picaditas. 


Cuando están casi 


doradas, se añade el pimentón dándole unas vueltas junto con el 
bonito desmenuzado. 


En una fuente refractaria colocamos una lámina de la masa, echamos 
todo el relleno y tapamos con la otra lámina, haciéndole unos 
dobleces alrededor para que no se salga el relleno. Pintamos toda la 
empanada con la yema de huevo y la horneamos durante 45 


minutos a unos 180 *C, con el horno precalentado. 


SISOBRA ALGÚN 
TROCITO DE 
MASA, PODEMOS 


ADORNAR CON 


UNOS DIBUJOS. 


FIDEUA VEGETARIANA 


400 g de espaguetis 


1 berenjena 

1 calabacín 

2 zanahorias 

1 puerro 

100 g de alubias verdes 
8 champiñones 

6 cucharadas de aceite 
Sal 

Pimienta 

1 1 de caldo de ave 


4 


Se cortan los espaguetis, procurando que queden del mismo tamaño 
que los trozos de verduras. Los freímos en la cazuela y cuando toman 
un color marrón clarito, les echamos agua o caldo de ave hirviendo 
hasta cubrirlos. Se dejan 10 minutos al fuego, hasta que han absorbido 
todo el caldo y quedan completamente secos. Mientras, pelamos la 
berenjena y la troceamos en bastoncitos, y hacemos lo mismo con el 
resto de las verduras. Se pochan en una sartén con unas gotas de 
aceite a fuego muy, muy lento. 


Se salpimentan y cuando están tiernas pero no rotas, se mezclan con la 
pasta. Resulta un plato muy colorido. 


LASAÑA DE ESPINACAS Y PIÑONES 


1 paquete de láminas de lasaña 


2 cdas de piñones 


3/4 de kg de espinacas frescas 


1 cebolla 

4 lonchas de jamón cocido 

1 bolsita de 50 g de queso mozzarella 
Aceite 


Sal 


Para 1 1 de bechamel: 
40 g de mantequilla 
40 g de harina 

1 1 de leche 

Nuez moscada 


4 


Ponemos agua a hervir con sal y un chorrito de aceite y echamos las 
láminas, espaciadas para que no se peguen. Pasados 10 minutos, se 
pasan por agua fría y se colocan en un paño a escurrir. Cocemos las 
espinacas en agua hirviendo y sal durante 2 


minutos, las escurrimos y las picamos con la tijera muy menuditas. 
Para la bechamel, en un cazo se ponen la mantequilla y la harina y se 
rehogan bien, agregamos la leche y un poco de nuez moscada. Cuando 
está lista, reservamos. Se pocha la cebolla muy picadita con los 
piñones en una sartén con un chorro de aceite. Cuando la cebolla está 
transparente, se agregan las espinacas, rehogándolas generosamente y 
añadiendo unas cucharadas de bechamel para poder repartir por las 
láminas. En una fuente refractaria se extiende un cucharón de 
bechamel, se ponen encima dos capas de lasaña seguidas, otra capa de 
espinacas con bechamel, una de lonchas de jamón y una de queso 
rallado. 


Se cubre con bechamel y se repiten las capas hasta que se terminen. La 
última ha de ser de pasta, sobre la que se vierte la bechamel sobrante. 
Se espolvorea con queso rayado y se gratina a fuego muy fuerte 
durante 10 minutos. 


O 
LASAÑA DE PICADILLO 


1 caja de láminas de lasaña 


400 g de picadillo (mitad ternera, mitad magro de cerdo) 100 g 
de jamón serrano 


1 cebolla 

1 zanahoria 

1/2 kg de tomate 
fresco 

1 tacita de aceite 
11 de bechamel 
Queso rallado 
Sal 


4 


En una sartén con aceite de oliva pochamos la cebolla y la zanahoria 
en cachitos muy pequeños. Cuando están, se añade el tomate 
troceado, dejando que se fría hasta que esté hecho. Se agregan sal y 
un poquito de azúcar, se pasa por el pasapuré y se reserva. En una 


sartén con unas gotitas de aceite, salteamos la carne con el jamón y la 
sal correspondiente y la mezclamos con la salsa de tomate reservada. 
En la fuente de hornear se colocan dos láminas de lasaña (ya cocidas y 
escurridas, como en la receta anterior), una capa de picadillo con 
tomate, otra de bechamel, otra de queso rallado y así hasta terminar 
con unas láminas de pasta, que se cubren con bechamel espolvoreada 
de queso. Finalmente, se gratina en el horno a fuego muy fuerte 
durante 10 minutos. 


MACARRONES CON BONITO 

2 1 de agua 

500 g de macarrones 

250 g de bonito en aceite 

Aceite 

Sal 

1 bote de salsa casera de tomate 


4 


Se pone el agua al fuego y cuando está hirviendo se echan la sal y los 
macarrones. Se dejan 10 minutos y se escurren. En una sartén se pone 


aceite, se calienta el bonito, se añade el tomate y se vierte sobre los 
macarrones en una fuente. Se puede espolvorear con queso e 
introducir al horno a gratinar 5 minutos. 


MACARRONES CON CEBOLLA Y PICADILLO 
400 g de pasta, según apetito 

600 g de picadillo 

1 cebolla grande 

1 diente de ajo 

Aceite de oliva 

Sal 

1 tarro de salsa casera de tomate 


4 


Ponemos 2 litros de agua a hervir con sal y un chorrito de aceite; 
cuando comienza la ebullición, echamos los macarrones y los dejamos 
hervir durante 10 minutos. Pasado este tiempo, se escurren y se 
reservan. En una sartén con aceite se pocha la cebolla muy finita hasta 
que esté transparente y se reserva. Echamos otras gotas de aceite a la 
sartén con un diente de ajo muy picado, cuando toma temperatura se 
añade el picadillo y se saltea a fuego muy fuerte hasta que la carne 
cambie de color. Para montar el plato, se distribuyen los macarrones 
en una fuente refractaria. Se coloca la cebolla encima de la pasta en 


un montón de forma redonda y después se pone el picadillo, también 
amontonado. Cubrimos todo con la salsa de tomate, introducimos en 
el horno 5 


minutos a fuego fuerte y... ¡a comer se ha dicho! 


O 
MACARRONES CON TOMATE 


400 g de macarrones (puede ser cualquier tipo de pasta) Agua 
Sal 

Aceite 

1 diente de ajo 

100 g de jamón serrano 

100 g de chorizo 

Salsa de tomate casera 


4 


Se pone al fuego una perola con agua, sal y un chorrito de aceite. 
Cuando hierve, se añaden los macarrones y se dejan 10 minutos. 
Después, se sacan a un escurridor para cortar la cocción. En una sartén 
con unas gotas de aceite se echan un diente de ajo muy picadito, el 
jamón y el chorizo cortados en cuadraditos, se les da unas vueltas y se 
añade la salsa de tomate. Una vez caliente, se vierte sobre los 
macarrones, mezclando bien. Si gusta, se puede añadir queso rallado y 
gratinar unos minutos al horno. 


O 

MIGAS DE PASTOR 

1 pan de kilo de tres días 
200 g de tocino ibérico 

1 cebolla mediana 

6 dientes de ajo 

100 g de longaniza magra 
100 g de jamón serrano 
Medio vaso de salsa casera de tomate 
1 vaso pequeño de agua 
Sal 


4 


Primero se corta el pan en sopas finas que se guardan en un paño 
blanco. En un calderete o vasija aparente, se pone a derretir el tocino 
muy picadito con un chorrito de aceite de oliva virgen. Una vez ha 
soltado toda la grasa, se echa la cebolla triturada muy menudita y 
enseguida se agregan la longaniza y el jamón, también muy picados. 


Cuando está un poco hecho, añadimos el tomate, el agua y algo de sal. 
Dejamos recocer este sofrito un par de minutos y se incorporan las 
migas de pan, dándoles vueltas envolventes con un par de cucharas de 
palo. Se van mezclando hasta que han absorbido todo el sofrito y 
entonces se echan los dientes de ajo muy picados, chiquitines. 


Seguimos dándoles vueltas un par de minutos y ya están listas para 
tomar. 


SI PREPARAMOS 
ESTAS MIGAS 


SOBRE UN FUEGO DE 


BRASAS, NOS 


SABRÁN MUCHO MÁS 


RICAS. 


O 
PASTA PARA FRITURAS 


100 g de harina 

1 cerveza pequeña 
1 huevo 

Sal 


4 


Se mezcla la harina con un poco de sal, la cerveza y la yema del 
huevo, y se trabaja con varillas hasta que quede una natilla espesa. 
Cuando la vamos a utilizar, le añadimos la clara de huevo a punto de 
nieve fuerte, montada con unas gotas de limón. Esta fritura es 
estupenda para rebozar gambas, langostinos, calamares y otros 
pescados. 


O 
PIZZA DE ATÚN Y ACEITUNAS 


1 base de pizza 
200 g de atún o bonito 
100 g de aceitunas sin hueso 


1 vaso grande de tomate frito 


1 cebolla grande 

1 bolsita de queso mozzarella rallado 
2 cucharadas de aceite de oliva 
Orégano 


4 


Precalentamos el horno a 180 *C. Mientras, se pocha la cebolla con 
dos cucharadas de aceite a fuego lento; cuando está blandita, se añade 
el atún desmenuzado y se reserva. Colocamos la base de pizza en la 
bandeja del horno engrasada, extendemos bien el tomate por encima, 
repartimos el atún con la cebolla, espolvoreamos con orégano y 
distribuimos las aceitunas, partidas por la mitad. Finalmente, se 
esparce el queso por toda la pizza y se mete al horno caliente durante 
15 minutos. 


PIZZA DE TERNERA Y BEICON 


1 base de pizza 
200 g de picadillo de ternera 
100 g de beicon ahumado 


1 vaso grande de tomate frito 


150 g de queso parmesano en dados 
Orégano 
Sal 


4 


En una sartén con un chorrito de aceite, se echa el picadillo con un 
poco de sal, dándole una vuelta para cambiarle el color. Se retira de la 
lumbre y se reserva. En la bandeja del horno colocamos la pizza, 
extendemos el tomate y repartimos bien el picadillo por encima. A 
continuación se distribuye el beicon y, finalmente, el queso y el 
orégano. Se hornea 15 minutos en la parte media del horno. 


PIZZA GORKA 


1 base de pizza 
Salsa de tomate 
Queso mozzarella 


Atún 


Salchichas 

Jamón de York 

Picadillo de cerdo y ternera 

Aceitunas 

Piña 

Y otros restos sobrantes de la cena de una noche loca 4 

En una bandeja de horno se pone la base de la pizza. Se extiende la 


salsa de tomate por encima y se distribuye el resto de los ingredientes 
a libre albedrío. Se introduce en el horno durante unos 20-25 minutos. 


O 
PIZZA VEGETAL 


1 base de pizza 

1 cebolla grande 

1 calabacín 

1 pimiento rojo 

2 pimientos verdes 


1 vaso de salsa tomate 


100 g de queso parmesano 
Orégano 

Aceite 

Sal 


4 


En una sartén con cuatro cucharadas de aceite, ponemos a pochar la 
cebolla, el calabacín y los pimientos, todo muy picado y con su sal 
correspondiente. Cuando las verduras están blanditas, se pone la base 
de la pizza sobre la bandeja del horno, se extiende bien por encima la 
salsa de tomate —labor que se hace muy bien con el culo de un cazo- y 
se distribuyen las verduras. Se espolvorea con orégano y se reparte el 
queso en dados chiquititos. Se mete en la parte media-baja del horno a 
180 *C y se tiene durante 15 minutos. Sabe deliciosa si se toma justo 
tras hornearla. 


Y 


LEGUMBRES Y PATATAS 


O 
ALUBIAS BLANCAS CON ARROZ 


400 g de alubias blancas 
1/2 cebolla 

1 zanahoria 

1 hoja de laurel 

1 tacita de aceite 


1 tacita de arroz 


Sal 


La noche anterior se ponen a remojo, en agua fría, las alubias. Al día 
siguiente, en una perola se cubren las alubias de agua fría; se pican la 
cebolla y la zanahoria y se echan sobre las alubias, junto con el laurel 
y el aceite. Se dejan cocer a fuego lento y cuando están casi listas, se 
agregan un poquito más de agua fría y el arroz, dejando 15 


minutos más. Este es un plato exquisito de gran alimento. 


ALUBIAS ROJAS DE BOTE 


1 bote grande de alubia roja de buena calidad 
La parte blanca de un puerro 

1 

zanahoria 

1/2 cebolla 

2 


dientes 


de 

ajo 
Sal 
Aceite 


4 


En una sartén con aceite se pochan la cebolla, la zanahoria, el puerro 
y los ajos troceados, hasta que la zanahoria esté tierna. Abrimos el 
bote de alubias, lo añadimos al sofrito y dejamos hervir durante 5 
minutos, rectificando de sal. 


O 

COCIDITO MADRILEÑO 

250 g de garbanzos de buena clase 
2 jarretes de cordero 

Cuarto trasero de gallina 

Un trozo de chungur (hueso de jamón) 
1 hueso de caña de ternera 

150 g de chorizo casero 

2 puerros 

2 zanahorias 

1 ramita pequeña de apio 

2 tazas de fideos 

Sal 


Para la pelota: 


200 g de picadillo de ternera 
100 g de picadillo de cerdo 

1 huevo 

Perejil 

Pan rallado 

Sal 

Harina 


4 


Para preparar la pelota, se mezclan muy bien el picadillo, el huevo, el 
perejil y una cucharada de pan rallado, y se forma con ello una pelota 
que pasamos por harina. Se reserva para introducirla en el momento 
de hacer la sopa. Los garbanzos, como todas las legumbres excepto 
algunas lentejas, se dejan a remojo la víspera con agua tibia y sal 
gorda. A la mañana siguiente se ponen en una olla 2 litros y 1/2 de 
agua a calentar y cuando el agua está a la misma temperatura que la 
del remojo, se echan los garbanzos y se añaden todos los demás 
ingredientes, limpios y bien lavados. Una vez están tiernos los 
garbanzos, se cuela el caldo a una cazuela y se añaden la pelota y los 
fideos, dejando hervir todo durante 10 minutos. Se presenta el cocido 
de la siguiente manera: en una fuente ponemos los garbanzos, la 
gallina en trocitos, los jarretes sin hueso, el chungur, la pelota y el 
chorizo en trozos (en Madrid es muy típico que el cocido también 
lleve berza cocida). En otro plato se sirven el puerro cortado a trozos y 
la zanahoria en rodajas, aderezados con aceite, vinagre y un poquito 
de sal. De este modo se obtienen tres platos: ensalada, sopa y ración. 


SI SE PREFIERE SE 
PUEDEN PREPARAR 
OCHO PELOTAS 
INDIVIDUALES, UNA 


POR CADA 


COMENSAL. 


O 
FABADA ASTURIANA 


500 g de judías blancas (fabes) 

4 trozos de chorizo 

1 morcilla pequeña asturiana 

100 g de lacón 

50 g de jamón 

15 g de unto (tocino rancio), opcional 
Unas hebras de azafrán 

Sal 


4 


Ponemos a remojar las fabes la víspera, cubiertas de agua con un poco 
de sal marina. 


Al día siguiente se echan las alubias en la olla, se cubren de agua 
hasta dos dedos por encima de ellas, y se añaden el tocino, el chorizo, 
la morcilla, el lacón y el jamón. Se machacan en el mortero el unto y 
el azafrán y se deslíen con un poco de agua, tras lo cual se agregan a 
las alubias. Se sazona con un poco de sal. Se tapa la cazuela y se 
acerca a la lumbre. Si se preparan en la olla exprés, han de cocer 
media hora aproximadamente; si es en una olla normal, las cocemos 
durante 2 horas, asustándolas dos veces, es decir, cortando dos veces 
la cocción echándoles agua fría. 


Y 


O 
GARBANZOS CON ARROZ 


3 vasos de garbanzos 

1 chorizo casero 

1 taza de arroz 

1 cabeza de ajos 

1/2 pastilla de caldo de carne 
Aceite de oliva 

Sal 


4 


La víspera se ponen a remojo en agua tibia los garbanzos con un 


puñado de sal gorda. Al día siguiente se echan en la olla exprés con 
agua (tiene que tener la misma temperatura que el agua del remojo de 
la víspera), la cabeza de ajos, la media pastilla de caldo de carne, un 
poco de sal y un chorrito de aceite. Se dejan cocer una media hora; 
cuando la válvula haya bajado, abrimos la olla y echamos la taza de 
arroz y el chorizo en rodajas. Se tapa de nuevo y se deja unos 6 
minutos, o hasta que suba la válvula, dependiendo de la rapidez de 
cada olla. 


JUDIONES DE SEGOVIA 
400 g de judiones 

100 g de chorizo casero 
1 trozo de venas de jamón (del final) 
1 trozo de panceta 

1 cabeza entera de ajos 
1 zanahoria 

1 cebolla 

1 puerro 

Un chorro de aceite 

Sal 


4 


Se ponen en remojo los judiones desde la mañana del día anterior, con 
un poquito de sal marina. Al día siguiente los escurrimos, los cubrimos 
con agua tibia hasta dos dedos por encima y agregamos el chorizo, el 
jamón, la panceta, la zanahoria, el puerro, los ajos y la cebolla. 
Echamos un chorro de aceite y un poquito de sal, con cuidado porque 
el jamón ya sala los judiones. Se dejan hervir a fuego muy lento y se 
asustan (echando agua fría) un par de veces para parar la cocción. 
Cuando están tiernos se sirven. Este potaje, típico de Segovia, es ideal 
para los días de invierno. 


Y 


LENTEJAS CON CHORIZO 
400 g de lenteja pardina (la pequeña) 
1 cebolleta 


1 zanahoria 


1 patata 

1 tacita de aceite 

1 cucharilla de pimentón dulce 
100 g de chorizo casero 

Sal 


4 


Dejamos las lentejas a remojo la noche anterior con agua fría. A la 
mañana siguiente se ponen a cocer cubiertas de agua, con las verduras 
en cachitos muy pequeños y con la patata. Cuando están casi cocidas, 
se pone el aceite a calentar y sin que tome mucha temperatura, se 
echa el pimentón, se remueve con cuchara de palo y se vierte sobre las 
lentejas. Se agrega el chorizo cortado en cuatro trozos, se rectifica de 
sal y se hierve 5 


minutos más. Es un plato riquísimo que gusta a todo el mundo. 


dy as 


E) 
PATATAS A LA BRAVA 


1 kg de patatas tipo bizcocho (blancas) 

1 bote de salsa de tomate, casera a poder ser 
1 bote pequeño de salsa mayonesa 

Un chorrito de tabasco 

Aceite 

Sal 


4 


Se lavan las patatas y se cuecen con la piel durante 8 minutos. Se 
sacan del agua, se pelan con cuidado y se parten en cuadrados de 3 
centímetros de grosor aproximadamente. Se fríen en abundante aceite 
hirviendo y cuando están fritas, se escurren muy bien del aceite y se 
colocan en una bandeja. Se salan y se cubren con tomate muy 
caliente, encima se pone mayonesa y, finalmente, se agregan unas 
gotas de tabasco. 


PATATAS A LA IMPORTANCIA 


1 kg de patatas 
1 cebolleta 


3 huevos 


1 plato con harina 

Aceite de oliva virgen 

2 dientes de ajo 

1 cucharada de perejil picado 
3/4 de 1 de agua 

Unas hebras de azafrán 

Sal 


4 


Pelamos las patatas, las cortamos en rodajas de medio centímetro, las 
pasamos por harina y huevo batido, las freímos y las vamos echando 
en una cazuela amplia. Se majan en el mortero los ajos, el azafrán y el 
perejil con la sal correspondiente, y se llena el mortero de agua, 
echándolo sobre las patatas. En una sartén pochamos con un poquito 
de aceite la cebolleta muy picada, se agrega una cucharilla de harina, 
se rehoga bien y se echa esta fritura sobre las patatas, dejando hervir 
todo a fuego muy lento hasta que al pinchar las patatas, estén tiernas. 


Y 


PATATAS A LA RIOJANA 
1 kg de patatas 


4 pimientos choriceros, remojados un par de horas antes 2 
chorizos 


4 dientes de ajo 


1 hoja de laurel 

1/2 cucharilla de pimentón dulce 
Guindilla 

Aceite de oliva 

Sal 


4 


En una cazuela con aceite, se echan los dos chorizos en rodajas, se les 
dan unas vueltas y se sacan a un plato. En ese mismo aceite 
rehogamos las patatas, mondadas y rajadas, durante 5 minutos. A 
continuación se añaden la pulpa de los choriceros remojados, la hoja 
de laurel, la sal y el pimentón. Les damos cuatro vueltas con cuchara 
de palo, cubrimos con agua, hirviendo a poder ser, y si gusta, 
agregamos la guindilla. 


Sazonamos con la sal correspondiente. En una sartén aparte se fríen 
los ajos y cuando están dorados, se echan sobre las patatas, dejándolas 
hervir hasta que estén tiernas y la salsa espesa. Unos 5 minutos antes 
de sacarlas del fuego, añadimos el chorizo que tenemos reservado; este 
tiempo es suficiente para que el chorizo aporte su sabor y su color sin 
que se ponga seco. 


Y 


E) 
PATATAS FRITAS 


Patatas 
Aceite de oliva 
Sal 


4 


Se pelan las patatas, se cortan en rodajas de 1 centímetro y, a 
continuación, se parten en tiras longitudinales. Se echan a un barreño 
con agua y se frotan con las manos para que suelten el almidón. 
Después, se secan sobre un paño blanco. Las freímos con abundante 
aceite muy caliente, en una freidora o en una sartén. Finalmente, se 
sacan a un escurridor y se salan con sal fina. Es una guarnición 
presente en todas las cocinas y muy apetitosa. 


PATATAS REVOLCONAS 


1 kg y 1/4 de patatas 

250 g de beicon en cuadritos 

1 pimiento rojo 

1 hoja de laurel 

1 cucharilla de pimentón 

Medio vasito de salsa casera de tomate 


Aceite 


Sal 
1 cayena 


4 


Se mondan las patatas, se cortan rajándolas —hay que hincar el 
cuchillo y hacer que salte la patata- y se cuecen con agua, sal, laurel y 
la cayena (guindilla pequeña picante). 


Se fríen los torreznos (el beicon) en aceite y, cuando están dorados, se 
escurren sobre servilletas de papel y se reservan. Una vez están tiernas 
las patatas, se aplastan con el tenedor. Aparte se prepara un sofrito: en 
una sartén con aceite, se fríe el pimiento rojo en cachitos pequeños y 
se añaden el pimentón y el tomate más su sal correspondiente. 


Esto se vierte sobre las patatas aplastadas, mezclando todo muy bien. 
Queda un puré rústico rojo muy sabroso. Se sirve en una cazuela de 
barro y se decora con los trocitos de beicon bien repartidos. 


O 
POTAJE MIXTO 


4 vasos, de los de vino, de alubia blanca redonda 
1/2 kg de judías verdes 


1/2 cebolla 


2 dientes de ajo 
Un buen chorro de aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Las judías verdes se cortan por la mitad longitudinalmente y se cuecen 
en agua hirviendo, con sal y la media cebolla durante 20 minutos a 
fuego vivo. Cuando están tiernas se escurren y se condimentan con un 
chorro de aceite hirviendo, en el que se habrán frito dos dientes de 
ajo. Se reservan. Las alubias blancas, a remojo desde la víspera, se 
ponen a cocer con agua tibia, sal y un chorrito de aceite. Se asustan 
un par de veces (echando un chorrito de agua fría) hasta que se 
cuezan. Cuando están tiernas se unen a las judías verdes y se deja que 
den un hervor durante 5 minutos. 


O 

RANCHO DE “UNTAMORROS” PARA UN DÍA DE JUERGA 
1 kg y 1/2 de untamorros (costillas de cerdo) 
1/2 kg de guisantes desgranados 

1/2 kg de habas pequeñas 

4 dientes de ajo 

1 cebolla grande 

10 patatas 

18 alcachofas 

1 kg de puntas de espárragos o 2 latas de puntas 
Medio vaso de aceite de oliva virgen 

Sal 


Guindilla 


4 


En un calderete con un buen chorro de aceite, se echan los untamorros 
troceados y salados, rehogándolos despacio hasta que tomen un bonito 
color dorado. En ese momento añadimos las patatas, peladas y 
rajadas, y la cebolla y los ajos picados, y rehogamos todo hasta que 
estén bien pochados. Se agrega agua hirviendo hasta cubrir lo justo, 
más el caldo de los espárragos si son de lata; si son frescos, se añaden 
dos vasos del caldo de cocción y sal. Mientras el untamorros y las 
patatas hierven relajadamente, en un poquito de agua cocemos los 
guisantes y las habitas hasta que estén al dente. Se reservan. Lo mismo 
se hace con las alcachofas, reservando el caldo de la cocción para 
tomarlo en otro momento, ya que es muy bueno para el hígado. 
Cuando las patatas llevan hirviendo 20 minutos, se agregan todas las 
verduras y las puntas de los espárragos, y se cuece todo lentamente 
hasta que las patatas y las costillas estén tiernas. 


Se recomienda añadirle un poco de guindilla porque así entrará mejor 
y muy alegremente un buen tinto de Navarra, siguiendo con la fiesta 
hasta que el cuerpo aguante. 


ESTE RANCHO 
EXQUISITO Y 
RIBERO SE LO 
DEDICO AL MAGO 
DEL DIBUJO 
MIKEL URMENETA, 
ILUSTRADOR DE 


ESTE LIBRO. 


VERDURAS 


(E) 
ALCACHOFAS CON JAMÓN 


1 docena y media de alcachofas, de Tudela preferentemente 2 
lonchas de jamón serrano 


6 cdas de aceite de oliva 

3 dientes de ajo laminados 
1 cda de harina 

Sal 


4 


Se pone a hervir 1 litro y 1/2 de agua con sal en una cazuela. Cuando 
comienza la ebullición, vamos echando las alcachofas peladas, es 
decir, sin las hojas exteriores y sin la cogota (la parte superior del 
cogollo central). Se dejan a fuego vivo hasta que están tiernas, se 
escurren y se guarda el caldo para tomar posteriormente, si gusta. En 
una sartén con aceite, se echan los ajos y cuando se ponen rubios, se 
añaden el jamón en tacos y la harina, rehogando muy bien. 
Agregamos un vaso de caldo de la cocción y cuando comience a 
hervir, echamos todo sobre las alcachofas y las dejamos unos 5 


minutos más. 


CARDO EN SALSA DE ALMENDRAS 
1 cardo mediano 

12 almendras 

1 cucharilla de harina 

100 g de jamón serrano en dados 
4 dientes de ajo 

Sal 

Aceite de oliva virgen 


6 


Se pone a hervir una cazuela con 2 litros de agua y sal. Mientras 
comienza la ebullición, vamos quitándole al cardo sus filamentos, lo 
cortamos en trocitos de 4 


centímetros, lo lavamos en un balde con agua y lo ponemos 
inmediatamente en la cazuela con el agua hirviendo. Se echa de poco 
en poco, para que no se corte la cocción. 


Una vez que todo el cardo está en la cazuela, se deja a fuego vivo 
hasta que quede tierno. En ese momento, se escurre y se reserva. En 
una sartén con un chorro de aceite de oliva, se fríen los ajos. Cuando 
se ponen rubios, se retiran y se echan el jamón en dados, la harina y 
las almendras picaditas, más un chorrito de caldo de la cocción. 


Cuando comienza a hervir, se vierte todo sobre el cardo, dejándolo en 
el fuego otros 5 


minutos más. 


ESPINACAS CON BECHAMEL 


1 kg y 1/2 de espinacas 
Aceite 

Sal 

Salsa bechamel 


4 


Se lavan las espinacas y se limpian. En una perola con agua hirviendo, 
sal y un chorrito de aceite, se dejan cocer 2 minutos, se sacan, se 
escurren y se pican menuditas con la tijera. Aparte, se prepara una 
bechamel clarita ( ver receta de salsa bechamel). 


Ponemos las espinacas en una bandeja refractaria y echamos la 
bechamel sobre ellas. 


Espolvoreamos con un poco de queso rallado y metemos al horno 
precalentado durante 10 minutos o hasta que se ponga el queso 
dorado. 


(E) 
GUISANTES CON JAMÓN 


1 kg de guisantes 

Un par de lonchas de jamón serrano 
1/2 cebolla pequeña 

1 cda de harina 

Aceite 

Sal 

1 vasito de vino blanco 


6 


En una perola se pone un chorrito de aceite a calentar. Se añade la 
cebolla bien picadita y se deja que tome color. Cuando esto ocurre, se 
echa el jamón cortado en trocitos, se deja que se fría y entonces se 
incorpora la harina. Rehogamos un rato y agregamos agua. Se deja 
que hierva un poco y se añaden los guisantes. A continuación echamos 
la sal y el vino blanco. Se dejan al fuego unos 15 minutos. 


JUDÍAS VERDES CON PATATAS 


1 kg de judías verdes 
4 patatas medianas 
6 cdas de aceite 

4 dientes de ajo 

Sal 


4 


En una cazuela se pone a hervir 1 litro y 1/2 de agua con sal. 
Mientras, se quitan las puntas y los hilos de alrededor de las vainas, y 
se parten por la mitad a lo largo, para que salgan más finas. Cuando el 
agua comienza a hervir, echamos las judías de pocas en pocas, con el 
fin de que se corte la cocción lo menos posible. Cuando están todas, 
agregamos las patatas rajadas en trocitos. Una vez se han cocido las 
patatas y las judías, se escurren bien, reservando el caldo en otra 
cazuela. Ponemos en la sartén el aceite y los ajos, cuando están bien 
fritos y han tomado color, se quitan y se echa el aceite por encima de 
la verdura. Las dejamos hervir 2 minutos con el aceite y listas. 


AL CALDO SOBRANTE 
LE PODEMOS AÑADIR 
OTRO AJO FRITO Y 
UNA TACITA DE 
FIDEOS. DEJAMOS 
HERVIR 10 MINUTOS Y 
OBTENEMOS UNA 
SOPA BUENÍSIMA 


PARA LA CENA. 


2, 


MENESTRA A LOS 6 MINUTOS 


1 bolsa de 1 kg de menestra congelada de buena calidad 1 cebolla 
grande 


1 patata 

Unos taquitos de jamón serrano 
1 pastilla de caldo de carne 
Aceite de oliva 

Sal 


6 


En la olla exprés se pone un buen chorro de aceite con la cebolla muy 
picadita. Antes de que termine de pocharse, se añaden el jamón, la 


pastilla de caldo desmenuzada, la verdura congelada y la patata 
cortada en dados, con un poquito de sal. Se rehoga generosamente y 
se cierra la olla hasta que sube la válvula; desde ese momento se 
contabilizan los seis minutos. Pasado este tiempo, se apaga 
inmediatamente. Con el jugo que sueltan la cebolla y las verduras, y la 
olla a fuego no muy fuerte es suficiente para que se cueza la menestra, 
que sale deliciosa. 


E) 
PASTEL DE PUERROS 


1 plancha de hojaldre (puede ser congelado) 
4 puerros, sólo lo blanco 

1/2 tacita de aceite 

1 pastilla de caldo de carne 

1 huevo 

3 cucharadas de harina 

1/21 de leche 

4 bolitas de mantequilla 


4 


Reservamos un pellizco de masa de hojaldre y estiramos bien el resto, 
dejándola muy fina. La colocamos en una fuente de horno, 
pinchándola con las púas de un tenedor. Se pican los puerros muy 
menuditos y se ponen en una sartén con aceite a fuego medio. Cuando 
están blandos se añade la harina, se rehoga y se agregan la leche y la 
pastilla de caldo de carne, obteniendo una bechamel que echamos 
sobre el hojaldre estirado. Se reparte la mantequilla por el pastel y con 
la masa que hemos reservado, se cortan unas tiras muy estrechas, que 
se colocan dibujando rombos sobre el pastel. Se pintan de huevo 
batido con un poco de sal y se hornea durante 45 minutos a 180 *C en 
la mitad baja del horno. 


O 

PISTO 

2 calabacines 

1 berenjena 6 huevos 
2 tomates maduros 

3 

pimientos 

verdes 

1 cebolla 

3 dientes de ajo 
Aceite de oliva 

Sal 

Unos costrones de pan 
frito 


6 


En una sartén con aceite se echan los pimientos cortados muy 
menudos; cuando están hechos se sacan y se reservan. En ese mismo 
aceite se van friendo las otras verduras por separado y troceadas (la 
berenjena se pela, se corta en dados y se le pone sal un ratito antes de 
cocinarla). Una vez listas, se juntan todas, se mezclan con los seis 
huevos batidos, se prueba de sal y se echan en una sartén, moviendo 
con una cuchara de palo hasta que los huevos cuajan. Se sirve el pisto 
acompañado de unos costrones de pan frito. 


A 


POCHAS DE NAVARRA 


800 g de pochas desgranadas (sin la vaina) 
1 tomate mediano maduro 


1 pimiento verde 


6 dientes de ajo con piel 
Aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


En una cazuela se ponen las pochas, se cubren de agua y se añaden el 
pimiento verde y el tomate en trozos pequeños, más los ajos, el aceite 
de oliva y la sal. Se dejan hervir a fuego lento, desespumando si es 
necesario. Cuando están tiernas se apaga el fuego. Si la salsa no queda 
espesa, se hierve un rato sin la tapadera, hasta que adquiera más 
consistencia. 
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ARROCES 


ARROZ A LA CUBANA 

4 tazas de arroz 

8 tazas de agua 

4 huevos 

1 vaso de salsa casera de tomate 
4 plátanos (opcional) 

2 dientes de ajo 

Sal 


Aceite de oliva 


En una tartera echamos el aceite con los ajos picaditos. Antes de que 
se pongan rubios, agregamos el arroz y lo rehogamos durante 3 
minutos. Pasado este tiempo, se añaden el agua hirviendo y la sal 
correspondiente, dejándolo cocer durante 20 minutos a fuego medio. 
A continuación, lo apartamos del fuego, lo tapamos con un trapo de 
cocina blanco y lo dejamos reposar. Mientras, se cortan los plátanos 
por la mitad longitudinalmente y se pochan con un par de cucharadas 
de aceite. El plato se presenta de la siguiente manera: se echa el arroz, 
ya reposado, en un molde de corona, se compacta un poco con la 
cuchara de palo y se vuelca sobre una fuente. Se fríen los huevos y se 
ponen en la parte superior de la corona. Se colocan los plátanos 
bordeando el arroz y la salsa de tomate, muy caliente, se sirve en una 
salsera aparte. 


ARROZ A LA ITALIANA 


4 tazas de arroz 


8 tazas de agua 

1 hoja de laurel 

100 g de mozzarella 

200 g de menestra congelada 
Aceite de oliva 

Sal 


4 


Hervimos el arroz con el agua, el laurel y sal durante 15 minutos, 
escurrimos y reservamos. Se ponen en la sartén un chorro de aceite y 
cuando toma temperatura, se añade la menestra congelada, que se 
rehoga a fuego muy lento durante 12 minutos. Se sala al gusto y 
cuando la verdura está tierna, se echa sobre el arroz, mezclando bien. 
Se añade el queso por encima y se gratina durante 5 minutos. 
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E) 
ARROZ CON COSTILLA DE CERDO 


1 kg de costilla de cerdo 
4 dientes de ajo 
4 tazas de arroz 


9 tazas de agua 


1 cucharilla de perejil picado 
1 cucharilla de pimentón 
Aceite 

Sal 


4 


Ponemos en una tartera el aceite a calentar con los ajos picaditos y 
antes de que tomen color, los sacamos y añadimos la costilla de cerdo, 
troceada, con su sal correspondiente. Se rehoga bastante rato hasta 
que toma color y entonces se añade el arroz, que también se rehoga 
junto con el pimentón, el perejil y los ajos que habíamos retirado. 
Damos unas vueltas, añadimos el agua hirviendo, rectificamos de sal y 
dejamos cocer durante 20 minutos. Pasado este tiempo, se deja 
reposar tapado con un paño de cocina. 


O 

ARROZ CON POLLO 
4 muslos de pollo 

4 tazas de arroz 

9 tazas de agua 

4 dientes de ajo 
1/2 tacita de aceite 
1 pimiento verde 
1/4 de cebolla 

100 g de guisantes 
2 cdas de salsa de tomate 
Sal 


4 


En una cazuela se pone aceite y cuando está caliente se añaden los 
muslos de pollo, rehogándolos durante 10 minutos. Después se echan 
los ajos, la cebolla y el pimiento verde muy picaditos. Se les da unas 
cuantas vueltas y se añade el arroz, rehogándolo muy bien. Entonces 
se agregan los guisantes, el tomate, la sal y el agua hirviendo. Se deja 
hervir durante 20 minutos. Pasado este tiempo, se aparta del fuego y 
se tapa con un paño para que repose antes de consumirlo. 
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O 

ARROZ TRES DELICIAS 
4 tazas de arroz 

8 tazas de agua 

4 dientes de ajo 

2 huevos 

100 g de guisantes 

50 g de jamón York 

4 palitos de chatka 
Azafrán 


Aceite de oliva virgen 


Sal 


En una paellera se fríen los ajos y antes de que se pongan rubios, se 
añaden el jamón, los guisantes y la chatka, todo picadito. Se les dan 
dos vueltas con cuchara de palo, se agrega el arroz, que se rehoga, y 
enseguida se echan las ocho tazas de agua hirviendo, el azafrán y la 
sal. Con los dos huevos preparamos una tortilla francesa, que cortamos 
en cuadraditos. Cuando el arroz lleve hirviendo 15 minutos, 
agregamos la tortilla y dejamos hervir 5 minutos más. Se aparta de la 
lumbre, se cubre la paellera con un trapo de algodón blanco de cocina 
y pasados 5 minutos de reposo, se sirve. 


O 

PAELLA DE PESCADO 
4 tazas de arroz 

1 zanahoria 

1 puerro 

1/4 kg de almejas 
1/4 kg de gambas 


1/2 kg de mejillones 

1/4 kg de congrio 

2 cucharadas de tomate frito 
2 dientes de ajo 

Unas hebras de azafrán 

Un poco de vino blanco 
Aceite 

Sal 


4 


En una cazuela se pone 1 litro y 1/2 de agua a hervir con el congrio 
cerrado, las pieles y las cabezas de las gambas, el puerro, la zanahoria 
y la sal. Dejamos hervir durante media hora sin tapa para que no se 
sobre y se manche toda la cocina. 


Reservamos. Los mejillones se limpian muy bien, se ponen en una 
cazuela al fuego con unas gotas de vino blanco y cuando se han 
abierto, se retira la media cáscara vacía y se reserva el caldo colado. 
En una cazuela con un chorro de aceite se echan los dos dientes de ajo 
picaditos. Antes de que tomen color se añaden las almejas y cuando 
estas se abren, se sacan inmediatamente a un plato, reservando. En ese 
mismo aceite echamos el arroz, lo rehogamos muy bien y añadimos el 
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tomate frito, el azafrán y un poquito de sal, 


más nueve tazas del caldo de los pescados. Cuando lleva hirviendo 15 
minutos, echamos las gambas, distribuimos bien las almejas y los 
mejillones en el arroz y dejamos 5 minutos más. Resulta una paella 
exquisita. 


SI AL CONGRIO SE LE 
PUEDEN EXTRAER BIEN 
TODAS LAS ESPINAS, 

LO DESMENUZAMOS Y 
LO ECHAMOS AL ARROZ. 
SI SE PREFIERE SE 
PUEDE COMPRAR 


CONGRIO ABIERTO (DE 


PAPADA). 


CARNES 


O 
ALBÓNDIGAS EN SALSA DE ALMENDRA 


800 g de picadillo (500 g de ternera y 300 g de magro de cerdo) 1 
cebolleta 


1 vasito de vino blanco 
1 vaso pequeño de nata líquida 
1/2 vaso de agua 


2 huevos 


1 tazón de miga de pan 
Harina 

2 cdas de almendra molida 
Pimienta blanca 

Aceite 

Sal 


4 


Ponemos el picadillo en un bol. Aparte, se moja la miga de pan con la 
nata, dejándola un rato para que empape bien. La juntamos con la 
carne, los dos huevos y la cebolleta triturada o rallada. Se añaden la 
sal correspondiente y un poquito de pimienta blanca molida. 
Mezclamos bien todo el conjunto y cuando está bien amalgamado, 
formamos las albóndigas: se toman porciones con una cuchara, se 
pasan por harina y se reservan en una fuente. Ponemos aceite a 
calentar y freímos las albóndigas lo justo, sacándolas con la 
espumadera a una tartera. En un poco de ese aceite se echa la 
almendra molida, se le da unas vueltas y se añaden el vino blanco y 
medio vasito de agua. Se ajusta de sal y se echa esta salsa sobre las 
albóndigas, que dejamos hervir a fuego lento durante 15 minutos. 


O 

CALDERETE AL ESTILO RIOJANO 

1 paletilla de cordero lechal troceada 
Medio conejo troceado 

2 kg de patatas 

6 dientes de ajo 

1 cebolleta 


100 g de chorizo casero (dos chorizos) 


Laurel 

1 cda de pimentón 
Aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Sobre un fuego, de leña a poder ser, ponemos el calderete con un buen 
chorro de aceite y echamos el cordero partido. Lo rehogamos muy 
bien y añadimos el conejo también partido. Dejamos las dos carnes 
durante 10 minutos aproximadamente. Se añaden entonces los ajos y 
la cebolla picados y se vuelven a rehogar con una cuchara de palo. 
Pelamos, lavamos y rajamos las patatas, echándolas al calderete. A 
continuación, se agregan el laurel, el pimentón y los dos chorizos 
partidos en rodajas gruesas, y se cubre con agua hirviendo. Tras salar 
al gusto, avivamos el fuego para que comience a hervir lo más pronto 
posible. Cuando lleva 15 minutos cociendo, bajamos el fuego y 
dejamos que se termine de hacer hasta que la salsa quede espesa. El 
laurel se retira para que el guiso no se ponga fuerte. Es un plato típico 
de un día de campo con amigos o familiares. 


PARA QUE EL 


CHORIZO NO 
SALGA SECO, SE 
ECHA 5 MINUTOS 
ANTES DE QUE EL 


CALDERETE ESTÉ 


HECHO. 


CONEJO SABROSO CON AJOS 
1 conejo de 1 kg y 100 gramos 
1 cabeza de ajos 

Aceite de oliva virgen 

1 vasito de vino blanco 

1/2 vasito de agua 

Pan seco 

Sal 

Pimienta 


4 


Le pedimos a nuestro carnicero que nos trocee el conejo en cachitos 
pequeños, reservando el hígado. Ponemos en una sartén con aceite la 
cabeza de ajos cortada horizontalmente, al estilo rústico. Cuando el 
aceite toma temperatura y sin que se doren los ajos, se fríe el conejo, 
convenientemente salpimentado, a fuego medio para que se haga bien 
por dentro. Cuando ha tomado un bonito color y vemos que está 
hecho, lo sacamos a una cazuela. Cuando terminamos con el conejo, 
freímos el hígado y una rodaja de pan seco duro. Se echan en el 
mortero los ajos sin piel, el pan frito, el hígado frito y unos granos de 


sal para facilitar el majado, y se machaca. Añadimos un vasito de vino 
blanco y medio vasito de agua. Se echa sobre el conejo y se hierve 
todo durante 10 


minutos. 


O 
CORDERO ASADO EN CAZUELA 


4 trozos de 250 g de paletilla de cordero 
4 cdas de aceite de oliva 

1 cebolla pequeña 

4 dientes de ajo 

1/2 kg de patatas 

Aceite de girasol para freírlas 

Sal 

1 cda de perejil picado 

4 


En una tartera plana se pone el aceite al fuego y cuando está muy 


caliente, se echan los trozos de cordero con su sal correspondiente. Se 
rehoga a fuego muy fuerte y cuando ha cogido un bonito color rojizo, 
se pone a fuego muy lento con la cebolla partida en dos y los ajos 
pelados; con el jugo que suelta la cebolla no necesita ningún caldo. Se 
deja durante media hora aproximadamente, hasta que esté bien hecho 
pero a la vez jugoso. Mientras, cortamos unas patatas paja y las 
freímos en aceite, poniéndolas alrededor de la carne en la fuente de 
presentación. El poquito jugo que ha soltado el cordero se echa por 
encima de la carne, que se espolvorea con perejil picado. 


(E) 
CORDERO EN CHILINDRÓN 


Una paletilla y media de cordero lechal 
3 pimientos choriceros 

Un poco de harina 

4 dientes de ajo 

1 cebolla 

1 vasito de agua 

1 vasito de vino blanco 

Aceite 

Sal 


4 


En una cazuela se pone aceite a calentar y cuando ha tomado 
temperatura se echa el cordero troceado, previamente pasado por 
harina y sacudido para que tome la menos posible. Se rehoga 
despacito hasta que coja color. Entonces se añaden la cebolla y los 
ajos muy picados, dándoles unas cuantas vueltas y mezclando todo 
bien. Se sazona con sal. Se añaden el agua y el vino blanco con los 
pimientos, muy lavados y cortados en tiras. Se deja cocer durante 35 
minutos. Si se prefiere, se puede echar sólo la pulpa del pimiento. Para 
ello, se remojan los pimientos un par de horas y con el mango de una 
cuchara de palo, se raspan hasta extraer la pulpa, que se echa al guiso. 


ES 


COSTILLAS A LA PLANCHA CON AJILIMÓJILI 
3 o 4 costillas por persona 

1/4 de vaso de aceite de oliva 

Un puñadito de perejil picado 

4 dientes de ajo 

Sal 


4 


Se salan las costillas. Se ponen en una plancha unas gotas de aceite y 
cuando está muy caliente, se fríen hasta que toman un bonito color. Se 
sacan a una fuente y se echa sobre ellas el ajilimójili, preparado de la 
siguiente manera: en un mortero se majan los ajos, cortados muy 


pequeñitos, con el perejil también cortadito y un poquito de aceite. 


Una vez que esté todo bien mezclado y majado, se añade el resto del 
aceite con una pizca de sal. Es exquisito para carnes y pescados. 


COSTILLAS CON PATATAS FRITAS 
3 o 4 costillas por persona 

1 patata mediana por persona 

1 diente de ajo 

Aceite de girasol, para las patatas 
Aceite de oliva 

Sal 


4 


Preparar las patatas fritas (ver receta de patatas fritas). Por otro lado, 
sazonar las costillas y freírlas en una sartén con un poquito de aceite 
de oliva y el diente de ajo, sin dejar que este se queme. Sacar a una 
fuente, con las patatas fritas escurridas y saladas de acompañamiento. 


O 
COSTILLAS CON PIMIENTOS 


3 o 4 costillas de cordero por persona 
1 bote pequeño de pimientos del piquillo 
2 dientes de ajo 


Aceite de oliva 


Se calienta un poco de aceite en la sartén con los ajos laminados. 
Cuando están rubios, se sacan con la espumadera y se reservan en un 
plato. Se sube la temperatura del fuego y se fríen las costillas al gusto. 
Se sacan y en ese mismo aceite se añaden los pimientos partidos en 
tiras, con la sal correspondiente y un poco de azúcar, por la acidez. Se 
rehogan generosamente, se echan sobre las costillas y se colocan los 
ajos salteados sobre los pimientos. 


E) 
COSTILLAS DE PIERNA DE CORDERO CON CHAMPIÑONES 


ESTAS COSTILLAS O 
FILETES DE PIERNA 
SUELEN RESULTAR 
MUY RICAS 


EMPANADAS. 


3 o 4 costillas de pierna de cordero 

1 bandeja de champiñones de unos 350 g 
Aceite de oliva suave 

2 dientes de ajo 

Sal 


4 


Se lavan bien los champiñones, se secan y se parten en láminas. 
Picamos el ajo muy menudamente y ponemos aceite a calentar en una 
sartén. Cuando está caliente se añaden los ajos, los champiñones y una 
pizca de sal. Una vez cocinados, se sacan a un plato. En esa misma 
sartén freímos las costillas, previamente saladas. Se sirven en el mismo 


plato que los champiñones. 


E) 
ESTOFADO DE TERNERA 


1 kg de zancarrón de ternera (melosa, venas) cortado en 
bocadicos 1 cebolla grande 


4 dientes de ajo 

2 zanahorias pequeñas 
100 g de guisantes 
Patatas semifritas en dados 
1/2 1 de vino tinto 

2 cdas de vinagre de vino 
Medio vasito de agua 

1 hoja de laurel 

4 cdas de aceite de oliva 
Pimienta negra 

Sal 


4 


En una olla exprés con aceite rehogamos los bocadicos de carne de 
ternera durante un par de minutos. A continuación, añadimos la 
cebolla y los ajos bien picados, y las zanahorias cortadas en trocitos. 
Rehogamos 5 minutos más y agregamos el vino tinto, el vinagre, el 
agua, la hoja de laurel, la pimienta negra molida y la sal. Se cierra la 
olla y se deja durante media hora a fuego medio. Pasado este tiempo, 
se saca el guiso a una cazuela, donde también se echan las patatas 
semifritas y los guisantes, previamente salteados durante 5 minutos en 
unas gotas de aceite. Rectificamos de sal y dejamos hervir todo el 
conjunto hasta que tanto la carne como el resto de los ingredientes 


estén totalmente hechos. Resulta un estofado glorioso. 


E) 
FILETES CON PIMIENTOS 


1 o 2 filetes por persona 
1 bote pequeño de pimientos del piquillo 
Aceite 


Sal 


2 dientes de ajo 


4 


Se calienta aceite en una sartén, se ponen los ajos picados y tras 
dejarlos dorarse un poco, se retiran. Subimos el fuego y hacemos los 
filetes a nuestro gusto. Se saca la carne a una fuente. En ese mismo 
aceite se fríen los pimientos, que se sirven junto a los filetes, con los 
ajos dorados por encima. 


FILETES EMPANADOS 
1 o 2 filetes por persona 
1 huevo batido 


Pan rallado 


Se salan los filetes, se pasan por huevo batido y por pan rallado. Se 
fríen en una sartén con bastante aceite. Resultan muy ricos 
acompañados de patatas fritas, con pimientos rojos o verdes, con puré 
de patatas o ensaladilla rusa. 


LOS FILETES PUEDEN 
SER DE MUCHAS 
CLASES: PAVO, 
PECHUGA DE POLLO, 
MAGRO DE CERDO, 
TERNERA, VACA, 


CABALLO O NOVILLO. 


O 
FILETES FRITOS CON VINAGRE DE MÓDENA 


2 filetes pequeños por persona 
1 diente de ajo 

Aceite 

Vinagre de Módena 

Sal 


4 


Se pone una sartén con bastante aceite al fuego. Mientras se calienta 
el aceite, se salan los filetes y se corta el ajo en láminas. Freímos la 
carne con los ajos a nuestro gusto. Se retiran a una fuente ambas cosas 
y se baja a fuego medio, tras lo cual se echa un chorro de vinagre de 
Módena. Dejamos que se reduzca y repartimos esta salsa sobre los 
filetes. 


4d 


FILETES RUSOS CON JAMÓN Y QUESO 
8 filetes finos de tapa 

4 lonchas finas de jamón 

4 lonchas de un queso de nuestro gusto 
Huevo 

Pan rallado 

Harina 

Sal 

Aceite 


4 


Se salan los filetes sólo por una cara. En la que no tienen sal se 
colocan el jamón, el queso y encima otro filete formando un 
emparedado. Con cuidado, los aplastamos con las yemas de los dedos. 


Ponemos el aceite a calentar en una sartén y mientras se calienta, 
pasamos los filetes por harina, huevo batido y pan rallado. Se fríen 
primero en aceite bien caliente y después, más suave, para que se 
hagan por dentro. Se escurren sobre servilletas de papel. Se 
acompañan de unas patatas fritas. 


HAMBURGUESAS CASERAS CON TOMATE 


800 g de picadillo (500 g de ternera; 300 g de magro de cerdo) 2 
huevos 


Miga de pan mojada en leche 

Pan rallado 

1 tarro grande de salsa de tomate casera 
Ralladura de nuez moscada 

Pimienta negra molida 

1 cucharilla de perejil picado 

1 diente de ajo muy picado 

Sal 

Aceite 


4 


En un bol se ponen la carne, el ajo, las especias, la miga de pan 
mojada, los huevos, la sal y el perejil. Se mezcla todo y se hacen 
porciones como para dos albóndigas. Sobre la tabla de picar carne, se 
forman unas tortitas de 1 centímetro de grosor aproximadamente. Se 
envuelven en pan rallado para darles una forma más bonita y se fríen 
en aceite bien caliente. Se sirven acompañadas de patatas fritas o de 
tomate frito casero caliente. 


O 
HÍGADO EMPANADO CON PATATAS FRITAS 


Hígado de ternera o de cordero lechal en filetes 
Pan rallado 

1 huevo batido 

Sal 

Patatas fritas 

Aceite de oliva virgen 


4 


Se sala el hígado, se pasa por huevo batido y por pan rallado. Se fríe 
en una sartén con bastante aceite. Una vez frito, se escurre sobre 
servilletas de papel para eliminar el aceite sobrante. Se preparan las 
patatas fritas (ver receta de patatas fritas) y se sirve todo junto en una 
fuente bonita. 


HÍGADO ENCEBOLLADO 

Hígado de ternera en filetes 

2 cebollas por cada 1/2 kilo de hígado 
Sal 

Aceite 


4 


Se sala el hígado y se reserva. Se pone aceite en una sartén a calentar. 
Mientras se calienta, se pela la cebolla y se corta en plumas. Una vez 
listo el aceite, se echa la cebolla en la sartén y se deja pochar bien con 
su sal correspondiente, hasta que está blandita. 


Con la espumadera, se saca a una tartera. En ese mismo aceite, se fríe 
el hígado, con cuidado de poner una tapadera para que no salte. Se 
sirven juntos en una fuente y resulta un plato muy rico. 


E) 
LOMO REBOZADO CON PIMIENTOS 


3 o 4 filetes de lomo de cerdo por persona 
1 bote pequeño de pimientos del piquillo 
1 huevo 

Un poco de harina 

Sal 

Aceite 

2 dientes de ajo 


4 


Se sala el lomo, se unta cada filete en un poco de harina, se pasa por 
huevo batido y se fríe en abundante aceite bien caliente. Se escurren 
los filetes sobre servilletas de papel. Los pimientos se calientan, 
enteros o cortados a tiras, en una sartén; se pueden añadir unos ajos, 
si gustan. Se sirve todo en un plato con el lomo. 
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(E) 
POLLO AL LIMÓN 


4 muslos de pollo 
Medio limón 

1 cabeza de ajos 
Aceite 

Sal 


4 


En una tartera plana se pone un chorrito de aceite, en el que se doran 
los muslos; a continuación, se agrega la cabeza de ajos en gajos y tres 
rodajas de limón sin pelar. Se sala al gusto y se deja a fuego lento 
media hora. Resulta un guiso de lo más exquisito porque el limón 
desengrasa totalmente la carne y su sabor es extraordinario. 


RELLENO DE NAVARRA CON TOMATE 
800 g de relleno 

1/2 1 de salsa casera de tomate 

Aceite de oliva 

Sal 


4 


El relleno se corta en rodajas de 1 centímetro de grosor 
aproximadamente. Se fríe por los dos lados en aceite bien caliente y se 
pone en una tartera. Se retira parte de ese aceite de freír y en el 
restante se echa la salsa de tomate, dejándola hervir un poco. 


Después, se vierte la salsa sobre el relleno, tapando la cazuela para 
que se entremezclen bien los sabores. Se deja unos minutos a fuego 
lento. Es uno de los platos más típicos de Navarra. 


SAN JACOBOS DE JAMÓN DE YORK Y QUESO 


2 lonchas grandes de jamón de York por persona 
2 lonchas de queso (al gusto) 

Harina 

Huevo batido 

Pan rallado 

Aceite 


4 


En la mitad de la loncha de jamón de York se pone la loncha de queso. 
Se tapa con la otra mitad del jamón y se pasa por harina, huevo batido 
y pan rallado. Se fríen los San Jacobos en aceite bien caliente y se 
escurren sobre servilletas de papel. Se pueden acompañar de tomate 
frito y de patatas fritas. 


PESCADOS 


O 
AJOARRIERO 


SE PUEDE ASAR LA 
PIEL DEL BACALAO 
EN EL FUEGO. 
SUELTA GELATINA 
AL GUISARLA, CON 
LO QUE RESULTA UN 
BACALAO MUCHO 


MÁS JUGOSO. 


800 g de bacalao 

8 cdas de aceite de oliva 

8 dientes de ajo 

4 cdas de salsa de tomate casero 
Medio pimiento rojo 

1 cucharilla de pimentón 


1 patata picadita 


Sal 


Se limpia el bacalao de piel y espinas. Se desala durante un día entero 
con agua fría, cambiándosela tres veces. Se escurre y se reserva. En 
una cazuela plana o de barro se echan el aceite y los ajos. Cuando 
están semifritos se añaden la patata en cachitos diminutos y el 
pimiento rojo en trocitos, que se rehoga hasta que esté casi hecho. 
Tras esto se agrega el bacalao desmenuzado, rehogando bien. 
Finalmente, añadimos el tomate y el pimentón y dejamos cocer el 
conjunto unos 10 minutos sin tapadera. 


ANCHOAS EN VINAGRETA EXPRÉS 
800 g de anchoas 

1 vaso de vinagre de vino 

1 vaso de agua fría 

4 cucharadas de aceite de oliva 

4 dientes de ajo 

1 cucharada de perejil picado 

Sal marina 


4 


Se limpian muy bien las anchoas, se quitan todas las espinas y se 
ponen los lomos en una cazuela. Les echamos sal, agua y vinagre y las 
tenemos un mínimo de 4 horas. 


Pasado este tiempo, se escurren muy bien y se echan en un recipiente 
con el aceite, los ajos y el perejil picado. Deben marinarse en este 
adobo en el frigorífico por lo menos 2 


horas. Resultan deliciosas para adornar ensaladas, canapés o para 
tomarlas como aperitivo. 


CANGREJOS DE RÍO 


20 cangrejos hermosos 

2 lonchas de jamón serrano 

6 cdas de aceite de oliva 

2 dientes de ajo 

1 bote de salsa casera de tomate 


4 


Capamos los cangrejos tirando de la aleta central de la parte trasera. 
Se echan inmediatamente en aceite caliente, donde cambian enseguida 
de color. Se fríen los ajos en una cazuela de barro hasta que se ponen 
dorados. Entonces, se añaden el jamón en trozos, la salsa casera de 
tomate y, finalmente, los cangrejos. Se deja hervir el conjunto a fuego 
lento durante 8 minutos. Es un aperitivo de los más típicos de 
Navarra. 


¡El 
CHICHARRO AL HORNO 


1 chicharro de 1 kg 

6 cdas de aceite de oliva 
2 cdas de vinagre 

4 dientes de ajo 

1 pimiento seco 
choricero 

Sal 


4 


Nuestro pescadero nos limpiará el chicharro con gran esmero y nos lo 
dejará entero para que salga más jugoso. Lo salamos, lo untamos con 
aceite de oliva y lo metemos al horno durante 15 minutos a 200 *C. 
Pasado este tiempo, se le da la vuelta y se deja 5 


minutos más. En una sartén aparte se pone el aceite con los ajos 
laminados y el pimiento seco en trocitos pequeños —previamente 
remojado en agua tibia-. Se sofríe hasta que el ajo está dorado y 
entonces se agrega el vinagre. Abrimos el chicharro por el centro, 
retiramos la espina central, añadimos el sofrito y lo metemos 3 
minutos más al horno apagado para que tome sabor. 


CONGRIO CON PATATAS 


1 kg de patatas 

800 g de congrio abierto de la papada 
1 cucharada de perejil picado 

1 diente de ajo 

Unas hebras de azafrán 

6 cucharadas de aceite 

1 cebolleta 

Sal 


4 


En una cazuela con aceite se pochan la cebolla y el ajo, picados 
menuditos. Después se añaden las patatas, limpias y rajadas, con las 
hebras de azafrán, y se rehogan. Se cubren de agua, se salan y cuando 
llevan cociendo 20 minutos, se incorpora el congrio, dejando hervir 10 
minutos más. Se espolvorea con perejil picado y si gusta, se puede 
poner un trocito de guindilla. Este guiso se puede tomar de plato 
único. 


GULAS A LA DONOSTIARRA 

2 bandejitas de gulas de 200 g cada una 
1 tacita de aceite 

4 dientes de ajo 

1 pimiento choricero 

Guindilla (opcional) 


4 


En una cazuela de barro con aceite se echan los ajos laminados. 
Cuando toman color se agregan el pimiento en cachitos pequeños y las 
gulas bien esparcidas. Subimos la fuerza del fuego y damos unas 
cuantas vueltas enérgicamente con cuchara de palo. Si gusta, se 
pueden añadir unos aritos de guindilla. Se calientan las cazuelitas 
individuales donde se van a servir, se reparten las gulas y se 
distribuyen las láminas de ajo por encima. 


LAS CAZUELITAS 
INDIVIDUALES SE 
CALIENTAN PARA 
TOMAR LAS GULAS 
BIEN CALIENTES. POR 
SUPUESTO, CON 
TENEDORES DE 


MADERA. 


E) 
MERLUZA A LA KOSKERA 


8 rodajas de merluza 

150 g de almejas 

150 g de gambas 

1 bote de yemas de espárragos 
Un puñadito de guisantes 


1 plato con harina 


Perejil 

1 cebolla 

4 dientes de ajo 

Aceite 

Sal 

Un poco de vino blanco 


4 


Se pasa la merluza por harina, se le da una vuelta en la sartén y se 
saca a una cazuela de barro. En este mismo aceite se fríen la cebolla, 
los ajos y el perejil picaditos, a los que se añaden, una vez fritos, un 
poco de harina, el vino blanco y algo de agua. Cuando el conjunto 
hierve, se echa sobre la merluza, se sazona con sal y se añaden las 
almejas, las gambas, los guisantes previamente hervidos y las yemas 
de espárragos. Tras cocer todo 8 minutos a fuego suave, apartamos del 
fuego y dejamos reposar unos minutos. 


AQ 


MERLUZA EN SALSA VERDE 


8 rodajas de merluza 
4 dientes de ajo 


4 cdas de aceite de oliva 


1 cda de perejil picado 

1 cucharilla de harina 

Un poco de caldo de pescado o fumet 
Tomatitos cherry 

Sal 


4 


En una cazuela de barro se ponen el aceite y los ajos picados. Antes de 
que tomen color, se echa la harina, se rehoga y se añaden el caldo y la 
sal. Seguidamente, se colocan las rodajas de merluza y se dejan unos 3 
minutos por cada lado. Antes de servir, se espolvorean de perejil 
picado. Se adorna con unos tomatitos enanos abiertos. 


E) 
MERO CON PATATAS PANADERAS 


1 kg de mero en filetes 
4 patatas 
1 cebolla 


4 dientes de ajo 


6 cucharadas de aceite 
Vinagre 

1 cucharada de perejil picado 
Sal 


4 


Se pelan las patatas y se cortan en rodajas de medio centímetro de 
grosor. Se corta la cebolla en aros. Se sazonan de sal y se ponen en 
una fuente de horno con dos ajos picados, un poco de aceite y un 
chorrito de caldo de pescado o agua. Se hornean durante 20 minutos a 
180 *C. Pasado este tiempo, se sacan del horno y se colocan encima los 
filetes de mero, tapando las patatas. Con dos cucharadas de aceite 
rociamos el pescado y lo metemos al horno durante 10 minutos a esa 
misma temperatura. A continuación, se saca la fuente del horno y con 
las otras dos cucharadas de aceite se prepara un sofrito, con dos 
dientes de ajo y un chorro de vinagre. Se rocía el mero con el sofrito 
caliente y se espolvorea con perejil picado para presentar. 


PULPO A LA GALLEGA 


2 kg de pulpo 
1 tacita de aceite de oliva virgen 
Sal marina gorda 


Pimentón dulce y picante 


Ponemos una olla con 2 litros y 1/2 de agua al fuego y mientras 
comienza a hervir, golpeamos el pulpo fuertemente sobre el mármol. 
Una vez que hierve el agua, lo metemos y sacamos tres veces, 
dejándolo cocer a fuego medio hasta que está tierno. Se deja en la 
misma agua hasta que entibie. Tras cortarlo en trocitos, se distribuye 
en platos de madera. Se condimenta con sal marina gorda, pimentón 
dulce y picante y, finalmente, un chorrito de aceite de oliva virgen. Se 
toma calentito. 


SE NECESITAN 
2 KILOS DE PULPO 


PORQUE MERMA 


MUCHO. 


SARDINAS REBOZADAS 
800 g de sardina 
Harina 

Huevo batido 


Sal 


Aceite 


4 


Se abren y se vacían las sardinas, se les quita la cabeza y se lavan 
bien. Se dejan escurrir y se secan con cuidado. Se salan y se pasan 
primero por un poco de harina y luego por huevo batido. Se fríen en 
aceite muy caliente y se escurren sobre servilletas de papel. Resultan 
exquisitas como aperitivo o para la cena. 


SEPIA A LA PLANCHA 


4 sepias de ración 

4 dientes de ajo 

1 cda de perejil picado 
Aceite de oliva virgen 
Sal 


4 


Las sepias, que se compran limpias, se abren de arriba abajo. Con la 
punta del cuchillo se hacen unas rayas o rombos para que al 


cocinarlas no se recojan. Se pone una plancha a fuego muy fuerte, se 
unta la sepia con unas gotas de aceite y se hacen unos 2 


o 3 minutos por cada lado. Majamos en el mortero los ajos con el 
perejil y la sal. 


Añadimos un buen chorro de aceite y con este ajilimójili untamos la 
sepia por ambos lados. Servir inmediatamente. 


O 
TRUCHAS A LA NAVARRA 


4 truchas de unos 250 g 

8 lonchas de jamón serrano 
Harina 

Aceite 

Sal 


4 


Se limpian muy bien las truchas, quitándoles con la punta de la tijera 
todo lo negro que tienen adherido en la tripa. Se ponen bajo el chorro 
de agua fría y se dejar escurrir y secar. Las sazonamos con muy 
poquita sal y metemos en cada trucha una loncha de jamón enrollada; 
luego se pasan por harina y se fríen en abundante aceite hasta que 
estén doraditas. Las lonchas de jamón restantes se fríen también, 
vuelta y vuelta, o sea, unos segundos. Se colocan en una fuente, 
poniendo una trucha encima de cada loncha. 


Se llaman también truchas “a caballo”. 


POSTRES 


¡El 
ARROZ CON LECHE 


1 1 de leche 
2 tazas de café de arroz 
5 cdas de azúcar 


1 palo de canela 


1 cáscara de limón 
Canela en polvo 


4 


Se pone la leche a hervir junto con el palo de canela y la corteza de 
limón. Cuando lleva 5 minutos cociendo a fuego lento, se retiran la 
canela y la corteza de limón, y se añade el arroz, previamente lavado 
y pasado por el colador. Dejamos que hierva durante 25 minutos junto 
con el azúcar, removiendo constantemente para evitar que se pegue. 
Se saca a una fuente, se deja enfriar y se espolvorea con canela en 
polvo. 


BIZCOCHO DE YOGUR 

1 yogur 

3 vasos de yogur con harina 

2 vasos de yogur con azúcar 

1 vaso de yogur con aceite 

1 sobre de levadura 

4 huevos 

Una pizca de canela y ralladura de limón, si gusta 


4 


En un bol se baten los huevos y, poco a poco, se añaden el azúcar y la 
canela en polvo, a la vez que se sigue batiendo. Luego se echa el 
yogur, se junta todo bien y se agregan la harina y el aceite. 
Continuamos moviendo con las varillas. Por último, se añade el sobre 
de levadura. Esta masa se echa en un molde de bizcocho engrasado y 
se introduce en el horno precalentado durante 1 hora a 160 *C. El 
bizcocho estará hecho cuando pinchemos con una aguja y salga 
limpia. Hay que tratar de no abrir la puerta del horno constantemente, 
para evitar que se vaya el calor y no suba el bizcocho. 


O 

BUÑUELOS DE SAN JOSÉ 
1 vaso grande de agua 

1 vaso grande de leche 

1 vaso grande de harina 
5 huevos 

1 cucharada de azúcar 
Un pellizco de sal 

1 palo de canela 

La corteza de medio limón, sólo lo amarillo 
100 g de mantequilla 
Aceite para freírlos 


4 


En un cazo grande ponemos a hervir el agua, la leche, la sal, el azúcar, 
la canela, la corteza de limón y la mantequilla. Cuando ha hervido 
durante un par de minutos, añadimos la harina de golpe y trabajamos 
enérgicamente con cuchara de palo. Pasados unos minutos, retiramos 
el cazo del fuego y seguimos batiendo hasta que se pone tibia la pasta. 


En ese momento apartamos la canela y el limón y agregamos los 
huevos de uno en uno, sin dejar de batir. Cuanto más trabajemos la 
pasta, mejor saldrán los buñuelos. Se deja enfriar. Ponemos abundante 
aceite a calentar y cuando toma temperatura, echamos seis bolitas de 
pasta, del tamaño de una nuez, dándoles vueltas hasta que se ponen 
de un ligero color avellana. Se sacan con la espumadera, se escurren 
sobre servilletas de papel y se espolvorean con azúcar glas. Cuando los 
buñuelos están fríos, les damos un corte con la tijera y los rellenamos 
con crema pastelera, trufa, nata... 


Se pueden acompañar con una jarrita de chocolate caliente recién 
hecho. 


Y 
O0Wro 


o) 


CHAPAPAS DE CERVERA 

1/2 kg de harina de tahona 

2 cdas de aceite fino de oliva 

1 edita de vinagre de manzana 
1 edita de sal 


1 vaso de agua tibia 


1 nuez de levadura de panadería 
Aceite para freírlas 
Azúcar para espolvorear 


4 


En un cuenco se pone la harina en forma de volcán, en cuyo centro se 
echan el aceite, el vinagre, la sal, el agua caliente y la levadura. Con 
las yemas de los dedos, desleímos la levadura con el agua caliente y 
mezclamos todo bien. En la mesa enharinada terminamos de amasar el 
conjunto, echando harina hasta que la masa no se pegue en las manos. 
Se deja reposar un par de horas tapada con un paño. Se pone 
abundante aceite en la sartén y, mientras se calienta, se cogen 
pequeñas porciones de masa y se estiran con el rodillo hasta dejarlas 
muy finas. Freímos las tortitas por los dos lados sin que lleguen a 
tomar demasiado color. Se escurren sobre servilletas de papel y se 
espolvorean con azúcar granillo. 


CON TAN POCO 
GASTO PODEMOS 
SORPRENDER A 
CUALQUIERA DE 
NUESTROS 
COMENSALES, MÁS 
TODAVÍA SI 
ACOMPAÑAMOS LAS 
CHAPAPAS DE UNA 
TAZA DE CAFÉ O 


CHOCOLATE. 


(E) 
FLAN A LA PIÑA 


6 huevos 

250 g de azúcar 

1/2 1 de leche 

Ralladura de un limón 

1 bote mediano de piña 

Guindas confitadas rojas y verdes 


4 


Ponemos a cocer la leche con el azúcar. Cuando comienza a hervir se 
retira del fuego y se añaden la ralladura del limón y todo el jugo de la 
piña. Se baten los huevos en un bol, se agrega despacito la leche y se 
mezcla con varillas, trabajando todo el conjunto. Se echa en un molde 
caramelizado de los de flan (si no lo tuviéramos, una cazuela de más 
de 1 litro nos puede servir de molde), se coloca al baño María (dentro 
de otra cazuela mayor que contenga agua) y se mete al horno 
precalentado a 150 *C durante 1 hora o hasta que al pincharlo salga la 
aguja seca. Se desmolda sobre un plato o fuente bonita y se decora con 
medias rodajas de piña alrededor. En el hueco de las rodajas se 
colocan guindas rojas y verdes sucesivamente. Encima del flan 
ponemos una rueda entera de piña con otra guinda en el centro. 


FLAN DE CUAJADA 


1 1 de nata 

2 vasitos de leche 

8 cucharadas de azúcar 

2 sobres de cuajada 

1 molde de tarta caramelizado 
Azúcar 


4 


Ponemos a cocer la nata con un vasito de leche y el azúcar. Mientras 
comienza a hervir, batimos en un bol los dos sobres de cuajada con el 
otro vaso de leche hasta que desaparezcan los grumos. Cuando la nata 
con la leche hierve, se le agrega el batido del bol, mezclando con las 
varillas, y se dejar cocer mientras se trabaja durante unos 3 


minutos más. Se echa azúcar en el molde con unas gotas de agua y se 
pone al fuego; una vez ha tomado el color del caramelo, se extiende 
por todo el molde. Vertemos la mezcla en el molde, dejándolo enfríar. 
El flan ya frío se introduce en el frigorífico. Hay que tomarlo fresco, 
acompañado de nueces con miel o de mermelada de frutos rojos. 


FLAN DE HUEVO Y LECHE 


11 de leche 

4 huevos gordos 

4 yemas 

6 cucharadas soperas 

de azúcar 

3 cucharadas colmas de azúcar para caramelizar 


4 


Se ponen en la batidora los huevos, las yemas y las seis cucharadas de 
azúcar con un tazón de leche. Se mete la varilla y se trabaja 3 
minutos, tras lo cual se le añade la leche restante y se echa sobre un 
molde caramelizado ( ver receta anterior). Se mete en el horno al baño 
María, a temperatura suave. Cuando al pinchar con una aguja, esta 
salga seca, el flan ya está hecho. Se puede adornar de mil maneras, 
con guindas, con gajos de melocotón y nata, con rodajas de piña, 
etcétera. 


E) 

FLAN DE VAINILLA 
1 1 de leche 

1 rama de vainilla 
200 g de azúcar 

4 yemas 

2 huevos enteros 


4 


Se cuece la leche con el azúcar y la rama de vainilla abierta — 
extrayendo las semillas con la punta de un cuchillo y dejándolas para 
que le den más sabor- durante 10 


minutos para que infusione bien. Se deja enfriar. Mientras, se baten 
las yemas con los huevos, se agregan a la leche y se mueve con 
varillas hasta que se mezcle muy bien. 


Entonces se reparte esta mezcla en uno o varios moldes individuales, 
que se ponen al baño María dentro del horno a 150 *C, hasta que el 
flan cuaje. A la hora de presentarlo, se puede acompañar con clara 
azucarada a punto de nieve, o con nata montada. 


SI NO QUEREMOS 
COMPLICARNOS LA 
VIDA, PODEMOS 
PREPARAR ESTE 
FLAN CON LA MISMA 
CANTIDAD DE LECHE 
Y UN PAR DE LOS 


SOBRES DE FLANES 


DE VAINILLA QUE SE 
VENDEN, PUES 
ESTOS NO HAY QUE 


HORNEARLOS. 


O 
HELADO DE MANTECADO 


600 g de nata líquida 
250 g de azúcar 

6 yemas de huevo 

1 vaso grande de leche 

1 palo de canela en rama 


4 


Se pone la leche a cocer con la canela. Mientras, se baten las yemas 
con seis cucharadas de azúcar. Se añade la leche caliente poco a poco 
sin dejar de batir y se acerca al fuego para que espese sin que llegue a 
hervir para que no se corte. Dejamos enfriar. Montamos la nata con 
100 gramos de azúcar y cuando está bien montada, la mezclamos con 
la crema de las yemas y la leche. Se vierte la mezcla en un molde 
engrasado o cubierto con papel film transparente y se introduce en el 
congelador. Se puede acompañar de unas tejas, de lenguas de gato o 
de un coulis de frutas. 


SIA ESTE 
HELADO LE 
AÑADIMOS 

100 GRAMOS DE 
AVELLANAS 
TOSTADAS Y 
TRITURADAS, 
OBTENDREMOS 
UN EXQUISITO 


HELADO DE 


AVELLANA. 


LECHE FRITA 

1 1 de leche 

2 huevos 

6 cdas de azúcar 

4 cdas de maicena 

1 palo de canela 

Harina 

1/2 copa de coñac (opcional) 
Aceite 

Canela en polvo 


4 


Se pone a hervir la leche, reservando un tazón, con la canela, el coñac 
y el azúcar. Se deja cocer 10 minutos. En un bol aparte vertemos la 
leche reservada y añadimos la maicena, batiendo con cuidado para 
que se diluya bien y no se formen grumos. Se incorpora esta mezcla a 
la leche hirviendo, se retira el palo de canela y se sigue removiendo, 
trabajando constantemente para que salga una masa fina. Cuando esté 
espesa pero fina, se echa en una bandeja mojada con agua y se deja 
enfriar. Una vez fría la masa, se corta en cuadrados, que se pasan por 
harina y huevo batido. A continuación, se fríen en abundante aceite 
caliente. Se escurren en servilletas de papel y se espolvorean con 
azúcar y canela en polvo mezclados. Se toma fría o a temperatura 
ambiente. 


O 
MACEDONIA DE FRUTAS FRESCAS 
2 manzanas rojas 


2 manzanas reinetas 


4 melocotones 

4 albaricoques 

2 naranjas 

2 plátanos 

2 kiwis 

1 limón 

Cerezas confitadas 

1 vaso pequeño de agua 
1 vaso de azúcar 

1 vaso de Cointreau 


4 


Se pelan y se cortan en rodajas todas las frutas, poniéndolas en una 
ensaladera. Se rocían con el zumo de un limón para evitar que se 
ennegrezcan. En un cazo aparte se pone un poco de agua, el azúcar y 
el Cointreau y se deja hervir hasta que merme un poco. Se vierte sobre 
la fruta y, por encima, se distribuyen las cerezas confitadas. Se deja 
macerar un par de horas y se guarda en el frigorífico hasta la hora de 
tomarla. Se sirve en boles individuales. 


O 
MELOCOTONES A LA VIRGEN DEL PILAR 


1 bote grande de melocotón en almíbar 
1/2 1 de vino de Cariñena 

1 vaina de vainilla 

1 clavo de olor 

1 vaso grande de nata montada con azúcar 
Unas hojas de menta 


4 


En un cazo ponemos a hervir el vino de Cariñena, con la vaina de 
vainilla y el clavo de olor, hasta que reduzca a la mitad. Colocamos 
los trozos de melocotón sobre un plato bonito y cubrimos todos los 
huecos del hueso del melocotón con nata montada azucarada, 
repartida con la manga pastelera. Cuando el almíbar de vino está bien 
frío, se vierte sobre la nata en hilos finos. Se introduce en el frigorífico 
y se toma muy frío. 


Para que quede más bonito, se adorna cada melocotón con una hojita 
de menta. 


O 
NARANJAS AL RON 


4 naranjas medianas 
4 cdas de azúcar 

2 cdas de mantequilla 
1 copa de ron 


4 


Se pelan escrupulosamente las naranjas, quitando toda la celulosa (la 
piel blanca). 


Las cortamos en rodajas de 1 centímetro y las ponemos al fuego en 
una tartera baja, muy plana, con la mantequilla y el azúcar por 
encima. Las dejamos sofreír y, cuando han tomado color, les damos la 
vuelta y añadimos el ron caliente. Apartándonos del extractor, se 
prende fuego y se deja reducir el licor. Se emplata colocando una 
rodaja sobre otra y echando por encima el poco jugo que queda. 


NATILLAS CON SUSPIROS DE MONJA 
1 1 y 1/4 de leche 

1 palito de canela 

3 huevos 

3 yemas 

2 cdas de harina 

9 cdas de azúcar 


4 


Se pone la leche (toda menos un tazón que se reserva) a fuego 
moderado con el palito de canela partido en dos y se deja cocer unos 
10 minutos. En un cuenco majo se ponen las seis yemas con siete 
cucharadas de azúcar, se baten bien con varillas y se añaden el tazón 
de leche reservado y la harina. Se vuelve a trabajar hasta conseguir 
una crema fina. Se añade esta mezcla a la leche hirviendo, se mueve 
mucho con varillas o cuchara de palo y, cuando ha hervido 5 minutos, 
se retira del fuego. Se quita el palo de canela y se pasa por el chino a 
un recipiente apropiado para las natillas. En un bol se montan dos 
claras a punto de nieve con dos cucharadas de azúcar y, cuando las 
natillas están frías, se adornan con montoncitos de suspiros de monjas 
(las claras montadas). 


ROSQUILLAS NORA 

500 g de almendra molida 
500 g de azúcar glas 

5 claras de huevo 

Obleas 

Harina 


4 


En un bol se baten un poco las claras con el azúcar, tras lo cual se 
añade la almendra. 


Formamos unas bolitas que colocamos sobre las obleas y les hacemos 
un agujerito en el centro, untándonos para ello las manos en azúcar 
glas. Introducimos las bolitas en el horno a fuego fuerte dejándolas 
hasta que cojan un bonito color avellana. 


ESTAS ROSQUILLAS 
SE LAS DEDICO A 
DOS PRECIOSAS 
NIÑAS LLAMADAS 
NORA. UNA, LA HIJA 


DE ELENA ARZAK, Y 


LA OTRA, LA HIJA DE 
YOLANDA ALZOLA, 
AMBAS AMIGAS 


MÍAS. 


E 


TETICAS DE ALMENDRA 

1/2 kg de almendra molida 
1/2 kg de azúcar glas 

250 g de patata cocida 

1 clara de huevo 

Obleas 

Ralladura de medio limón 
Azúcar granillo 

25 almendras blancas enteras 


4 


Se cuece la patata, se escurre muy bien y se pasa por el pasapuré. Se 
junta con la almendra molida, el azúcar glas y la ralladura del limón, 
más una clara de huevo sin batir. Se amasa todo muy bien, se toman 
porciones de la pasta y se les da la forma de una tetica, colocándolas 


sobre las obleas; sobre las puntas se pone una almendra. Se pasan con 
cuidado por azúcar granillo y se meten al horno fuerte un par de 
minutos, pues no han de coger color. 


O 

TORRIJAS 

8 rodajas de pan seco de dos días 
1/2 1 de leche 

Medio palo de canela 

3 cucharadas de azúcar 

2 huevos 

Harina 

Aceite 

Canela en polvo 


4 


Se pone la leche a hervir durante 10 minutos con el palo de canela y 
el azúcar. 


Pasado este tiempo, se retira la leche del fuego y se empapan bien en 
ella las rodajas de pan. Mientras, se pone abundante aceite a calentar 
en una sartén. El pan mojado en la leche se pasa por harina y huevo 
batido y se echa en el aceite bien caliente. Cuando las torrijas cogen 
un color dorado, se escurren sobre servilletas de papel y se 
espolvorean con azúcar mezclado con canela en polvo. 


SI EL PAN ESTÁ 


BASTANTE SECO, NO 


HACE FALTA PASAR 
LAS TORRIJAS POR 


HARINA, SÓLO POR 


HUEVO. 


TORTILLA ALASKA 


1 barra de helado de vainilla de 1 litro 
4 claras de un huevo 
4 cdas de azúcar glas 
Trocitos de fruta escarchada de colores 


10 


Se montan las claras a punto de nieve fuerte con el azúcar. Colocamos 


la barra de helado en una fuente refractaria alargada y la cubrimos 
con las claras montadas, la introducimos en el horno muy fuerte y la 
gratinamos durante 3 minutos. Se saca del horno y se espolvorea con 
trocitos de fruta escarchada de colores. Servir inmediatamente; 
también se puede guardar en el congelador. 


O 
TURRÓN DE CHOCOLATE Y AVELLANAS 


700 g de chocolate de cobertura de buena calidad 
350 g de crema de avellanas 
400 g de avellanas peladas y ligeramente tostadas 


4 


En una cazuela se pone el chocolate troceado, acercándolo al fuego al 
mínimo. 


Cuando el chocolate se ha fundido, se añade la crema de avellanas, 
moviendo enérgicamente. Una vez bien mezclado, añadimos las 
avellanas peladas y volvemos a mezclar todo el conjunto. Se vierte en 
moldes planos, tipo cubiteras, para que queden similares a las tabletas 
de turrón comerciales. Pasadas 4 horas, ya se puede consumir. Se 
guarda muy bien envuelto en papel transparente y en el frigorífico. 


TURRÓN DE PAN DE CÁDIZ 


1/2 kg de almendra molida 

1/4 de kg de frutas escarchadas y troceadas 
400 g de azúcar glas 

150 g de patata cocida 

Almíbar 


4 


Se amasan todos los ingredientes juntos, excepto las frutas, hasta que 
quede una masa compacta. En un molde rectangular se echa una capa 
de pasta, encima otra de frutas y luego, otra de pasta. Con la ayuda de 
un pincel, se unta por encima con almíbar y se mete al horno para que 
se dore. Cuando está frío, se desmolda y se corta en láminas. 


BOCADILLOS 


ALEMÁN 


Salchichas fritas con salsa casera de tomate, acompañadas de chucrut 
(col fermentada). 


BIKINI 


Panceta frita, jamón de York y queso Gruyere. 


GRANJERO 


Pechuga de pollo a la plancha con rodajas de calabacín frito y queso 
mozzarella. 


MATAHAMBRE 


Lomo rebozado con pimientos verdes fritos y una tajada de un queso 
de nuestra devoción. 


MEJANERO 


Lechuga picadita y aliñada, tomate en rodajas, cebolla en plumas, 
huevo duro, atún y queso fresco. 


NORUEGO GORKA 


Salmón a la plancha desmenuzado con salsa mayonesa. 


PATATERO 


Tortilla de patata con queso curado o suave, al gusto. 


DE PAVO 
Tortilla de jamón de pavo y queso manchego. 
RAÚL 


Chorizo pamplonica, jamón cocido y queso semicurado. 


SERRANO 


Jamón serrano con salsa de tomate y un hilillo de aceite. 


LICORES 


ANÍS DE PATXARAN 

3/4 de 1 de anís de 24” 

1 vaso de arándanos 

1 trozo de palo de canela en rama 


6 granos de café 


Se meten todos los ingredientes en una botella, se tapa y se guarda en 
una despensa. 


Pasados dos meses, ya está listo el anís de pacharán tan típico de 
Navarra. 


ZURRACAPOTE 


4 1 de vino clarete (rosado), preferiblemente de Rioja 1 limón 
grande en trozos 


1 palo de canela en rama 
1/2 kg de azúcar 


1 vaso pequeño de agua 


Se pone a hervir el agua en un cazo con la canela a fuego muy suave. 
Cuando el agua ha reducido a la cuarta parte, se cuela y se echa a la 
tinaja, o garrafa donde están el resto de los ingredientes. Se remueve 
todo bien, se tapa con un paño blanco y se deja reposar por lo menos 
durante 10 días. Si lo dejamos unos meses, todavía estará mejor. 


Esta bebida navarra y riojana se toma en todas las fiestas de los 
pueblos, en los 


“piperos”, etcétera. Se recomienda guardarlo en vasija de barro. 


ORUJO ANGELITA 


1/21 de aguardiente 
1/2 1 de anís 
12 ciruelas salvajes 


12 granos de café 


Se meten todos los ingredientes en una olla de barro y se guarda en 
una despensa durante un mes como mínimo. Pasado este tiempo, se 
cuela con una estameña (gasa) y ya está listo para tomar. En Avila se 


emplea para los postres, e incluso para echar a la ternera guisada. 


$ 


TONTERÍAS PARA OFRECER EN UNA CENA FRÍA 


CANAPÉS 


Pan de molde redondo, untado con mayonesa, una rodaja de tomate, 
una de huevo duro y encima, una aceituna negra. 


Pan de molde rectangular untado de anchoas, picadas y mezcladas con 
mantequilla. 


Pan de molde redondo untado de foie-gras mezclado con nata y 
adornado con media nuez en el centro. 


Pan de molde tostado por las dos caras, untado con mantequilla. Se 
enrolla una tira de jamón de York con huevo hilado y se coloca sobre 
el pan. 


Pan de molde rectangular untado con mantequilla, encima se ponen 
una loncha fina de jamón serrano y media rueda de piña quemada con 
azúcar. 


Pan de molde untado con mantequilla y encima, dos anchoas en forma 
de cruz. 


Pan de molde untado con mayonesa, encima tres puntas de espárragos 
y en el medio, una tira de pimiento del piquillo. 


Pan de molde untado con mantequilla, una capa de sobrasada y media 
aceituna verde. Se puede servir frío o caliente. 


ENSALADILLAS 


Gambas cocidas cortadas a trocitos, lechuga en juliana, tomate y 
pimiento en tiras, acompañado todo de una salsa vinagreta. 


Manzanas, nueces, piñones, naranja y lechuga menuda, todo mezclado 
con mayonesa. 


APERITIVOS 


Cuadrado de queso Gruyére con una guinda encima. 
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Una salchicha de Frankfurt pequeña, cortada por la mitad, rellena de 
beicon, rebozada con huevo y pan rallado y frita. 


Un dátil envuelto en una tira de beicon y frito. 


Brocheta de champiñón salteado en la sartén con aceite y perejil. Se le 
añade beicon, se mezcla todo con coñac y se asa. 


POSTRES 


Helado con caramelo. Colocar una barra de helado en una fuente 
rectangular y cubrir con caramelo, hecho previamente en un cazo con 
azúcar y un poco de agua. 


Fresones con naranja. Lavar bien los fresones, partirlos y colocar en 
una fuente honda o bol. Espolvorear azúcar y el zumo de una naranja. 
Servir frío. 
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VOCABULARIO 
ALIÑAR Condimentar. 


ADEREZAR Preparar un plato para que tenga buen aspecto, es decir, 
cuidar su presentación en atención a los comensales. 


ADOBAR Preparación en crudo de carnes y pescados para luego 
proceder a su guiso. La mezcla más habitual es vinagre, aceite, 
pimienta, perejil y otras especias. 


APELOTONARSE Formarse grumos, por ejemplo en una salsa. 
ASUSTAR Añadir agua fría para parar la cocción. 


ASPIC Fiambre compuesto de filetes de ave, caza o pescado, mezclado 
con trufas y otras guarniciones, cubierto por gelatina transparente, 
que se cuaja en un molde en el frigorífico. 


BRIDAR O ATAR Sujetar con un hilo fuerte un trozo de carne, un 
asado, un manojo de hierbas, etc. 


BAÑO MARÍA O BAÑO DE MARÍA Calentar o cocer un alimento en 
un cacharro dentro de otro que contenga agua pero no demasiada 
para que no salte al hervir dentro de los alimentos. 


BLANQUEAR Introducir en agua hirviendo durante un tiempo 
determinado las carnes, pescados o verduras, cuyas partes colorantes 
se extraen de este modo. 


CALDO CORTO O FUMET Caldo que se obtiene cociendo espinas o 
cabezas de pescado y puerros y zanahorias; una vez colado, sirve para 
preparar todo tipo de salsas y platos de pescados. 


CHAMUSCAR Operación de pasar las aves y la caza por la llama del 
fuego, mejor si es la llama de alcohol quemado. 


CLARIFICAR Operación cuyo objeto es volver claros los jugos y caldos 
a base de introducir clara de huevo montada. 


COLOREAR Dar color a una salsa o a un caldo añadiéndole caramelo 
quemado, especialmente si es un guiso de carne. 


COSTRONES Trozos de pan seco fritos cortados en triángulos o 
cuadritos. 


DESLEIR Añadir líquidos con precaución para que no se formen 
grumos -si se trata de harina-, para que no se corten las yemas, etc. 


DORAR Freír un alimento hasta dejarlo de un bonito color dorado. Se 
puede hacer también en el horno. 


ESCALDAR Introducir los alimentos en agua hirviendo unos minutos 
con el fin de ablandarlos o quitarles la piel. 


ESCALFAR Cuajar un manjar en agua hirviendo; se dice, sobre todo, 
de los huevos. 


ESPUMAR Quitar con cuidado, ayudados de un cucharón, la espuma y 
las impurezas de un caldo o salsa hasta dejarlos completamente 
limpios. 


ESTOFAR Guisar los alimentos poniéndolos todos a la vez en crudo en 
una cazuela, rehogándolos y añadiéndoles líquido para que acaben de 
cocerse. Han de estar tapados. 


FARSA RELLENO masa compuesta de carnes, pescados, legumbres 
cocidas o crudas, todo ello finamente picado, que se introduce en un 
ave, en un filete, etc. 


FINAS HIERBAS Perejil, perifollo o estragón frescos, todo ello picado 
muy fino. 


FONDO Caldo formado por huesos o desperdicios, empleado para 
mojar los guisos de carne. 


GLASEAR Introducir un alimento en el horno para que abrillante. 


GRATINAR Tostar en el horno los alimentos preparados con pan 
rallado, queso o mantequilla. 


GUARNICIÓN Se denomina así todo lo que sirve para adornar los 
platos y terminarlos. 


JULIANA Verduras variadas cortadas en tiritas finas. 
LARDEAR Envolver en lonchas de tocino una carne, un ave, etc. 


LIGAR Se liga una salsa cuando, una vez terminada la cocción, se le 
añaden yemas de huevo, mantequilla o ambas cosas, revolviendo al 
mismo tiempo con batidora o cuchara para que se quede bien ligada. 
También se liga a base de harina o maicena. 


MACERAR Poner a remojar un manjar en vino, vinagre y hierbas 
aromáticas. 


MARCAR En una sartén con muy poco aceite, pasar una carne o 
pescado vuelta y vuelta. 


MARINAR Aromatizar con hierbas, especias y limón los pescados y 
carnes, la liebre o el jabalí, que se marina para que se ponga más 
tierno. 


MECHAR Traspasar las carnes con una aguja especial para introducir 
en las mismas tiritas de tocino, jamón o trufas; las carnes se mechan 
superficialmente, sobre todo cuando son pechugas o carnes secas. 


MOJAR O REMOJAR Añadir el líquido necesario -agua, caldo o vino- 
a cualquier guiso. 


MOLDEAR Forrar o rellenar un molde para dar la forma deseada a un 
pastel, tarta, etc. 


NAPAR Cubrir un alimento con su salsa. 


RAJAR Romper las patatas introduciendo la punta del cuchillo y 
girando éste. De esta manera, las patatas sueltan más almidón y 
ayudan a espesar los guisos. 


REDUCIR Cocer lentamente una salsa, un caldo o un líquido 
cualquiera hasta que vaya perdiendo por la ebullición su volumen y se 
vaya espesando. 


REHOGAR Dar unas primeras vueltas a fuego vivo, ya sea en sartén o 
cazuela, ciertos alimentos para que empiecen a tomar color y se doren 


antes de añadir el líquido. 


SALPICÓN Picadillo formado por carnes de marisco, jamón, ave o 
caza, empleado también para relleno de croquetas, empanadillas, etc. 


SALSEAR Operación de regar las carnes o pescados con su salsa 
correspondiente. 


SAZONAR Condimentar la comida con sal, pimienta o especias. 


TOSTAR Dorar al horno. 


Biografía 


Angelita Alfaro nació en Cervera del Río Alhama (La Rioja) en 1941. 
Desde muy temprana edad recopiló cuanto vio cocinar a su madre y 
sus tías, y era tal su devoción por la cocina, que ha conseguido escribir 
catorce libros con gran éxito de lectores. Son incontables las 
colaboraciones sobre cocina que Angelita lleva a cabo en los medios 
de comunicación, como su reciente participación en el programa 
radiofónico El tranvía de RNE, o en el programa de televisión De 
cuchara del Canal Cocina. 


También son destacables los reconocimientos y premios que a lo largo 
de su trayectoria ha recibido, como el Internacional World Cookbook 
en los años 1999 y 2001, y el Gourmand Cookbook Revue por los best 
seller de El País-Aguilar Cocina para estudiantes, solteros, separados, 
divorciados, viudos y vagos, en 2006 y por Este compró un huevito, en 
2007. En 2011 fue nombrada Cofrade de Honor por la Federación de 
Cofradías Gastronómicas. 


